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Autotest osobowosci

@ Cel autotestu: Pomodc zrozumieé swdj styl budowania i pielegnowania relacji — co w tym pomaga,
a co przeszkadza. Wyniki nie oceniaja, lecz inspirujg do refleksji nad tym, jak nawigzujemy wiezi,
co nas taczy z ludzmi i jak reagujemy w kontaktach spotecznych.

u Ocen, ktora z odpowiedzi najlepiej do Ciebie pasuje:

1. Gdy poznaje nowych ludzi, zazwyczaj:

A.

Staram sie by¢ mity i pomocny, by czuli sie
dobrze

tacze ich z kim$, kogo znajg, zeby tatwiej sie
zaaklimatyzowali

Pytam o co$ osobistego, by szybko ztapac
gtebszy kontakt

Obserwuje z dystansu i czekam, az kto$ zrobi
pierwszy krok

2. Co najbardziej doceniasz w relacji?

A.

B.
C.
D.

Wzajemna troske i obecnos¢

Poczucie wspdlnoty i integracje
Gtebokie rozmowy i zrozumienie
Przestrzen i szacunek do mojego tempa

3. Gdy kto$ mnie rani:

A.
B.
C.

D.

Prébuje zrozumie¢ drugq osobe i dac jej szanse
Rozmawiam, by znalez¢ rozwigzanie

Najpierw analizuje, co sie stato i czy warto
rozmawiac

Najczesciej wycofuje sie i zachowuje dystans

4. Jak spedzasz czas z najblizszymi?

A.

B.
C.

D.

Lubie by¢ z nimi w codziennych sprawach,
pomagac

Jestem inicjatorem spotkan i integragji

Wole gtebokie rozmowy i bycie tylko z jedng,
dwiema osobami

Rzadko sie spotykam, ale jak juz, to bardzo
autentycznie

5. Twoja ,staba strona” w relacjach to:

A.
B.

C.

D.

Zdarza mi sie po$wieca¢ za bardzo

Chce, zeby wszyscy sie dogadali, nawet
kosztem siebie

Zbyt dilugo analizuje emocje i czasem sie
wycofuje

Nie zawsze umiem moéwic o uczuciach

Podsumowanie wynikow

o

W pracy w zespole:
A. Dbam, by kazdy czut sie doceniony
B. tacze pomysty i ludzi, zeby wspdtpracowali
C. Rozumiem emocje w grupie i reaguje
D. Skupiam sie na swojej czesci, niezaleznie od
reszty

7. Kiedy ktos z Twoich znajomych ma problem,
najczesciej:
A. Oferuje wsparcie i praktyczng pomoc
B. Staram sie go pofaczy¢ z kims$, kto moze mu
pomac
C. Stucham i staram sie zrozumiec jego emocje
D. Raczej wycofuje sie, niech sam sobie poradzi

8. Twoje podejscie do konfliktow:
A. Staje po stronie stabszego i wspieram go
B. Szukam rozwigzania, ktdre pogodzi obie strony
C. Staram sie, by kazdy poczut sie zrozumiany
D. Wole sie wycofac i nie angazowac

9. Gdyby$ miat/a zbudowaé dom symbolizujacy Twoje

relacje, bytby to:

A. Ciepty domek, w ktérym kazdy znajdzie koc
i herbate

B. Wielka willa z otwartymi drzwiami dla gosci

C. Dom z ogromnymi oknami, przez ktére widaé
emocje i zycie

D. Mala chatka w lesie, tylko dla najblizszych

10. Gdyby relacje byly ogrodem, to Ty bytbys:
A. Ogrodnikiem, ktory dba o kazda roslinke
B. Pszczofg, ktdra zapyla i taczy rézne kwiaty
C. Lustrem w jeziorze, w ktorym rosliny moga sie
przejrzec
D. Samotnym drzewem, rosngcym powoli, ale
mocno zakorzenionym

Policz, ktdra litera (A, B, C, D) powtarza sie najczesciej w Twoich odpowiedziach.
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™ Profile budowniczych relacji

OPIEKUN - litera A

Charakterystyka:

Dajesz ludziom poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.
Jeste$ osobg troskliwg, wierng i odpowiedzialng. Twoje
relacje opierajg sie na lojalnosci i zaangazowaniu.

Mocne strony:
empatia, wiernos¢, praktyczna pomoc, umiejetnos¢ dbania
o dobro innych.

Wyzwania:
mozesz czasem zapominaC o sobie, poswiecat sie
nadmiernie dla innych, a przez to czu¢ sie niedoceniony/a.

O LUSTRO - litera C

Charakterystyka:

Jeste$ osobg niezwykle wrazliwg i empatyczng. Potrafisz
odzwierciedla¢ emocje innych, dzieki czemu czujg sie przy
Tobie zrozumiani i akceptowani. Twoje relacje

sg gtebokie i oparte na rezonowaniu emocjonalnym.

Mocne strony:
empatia, intuicja, zdolno$¢ stuchania,
tworzenia bezpiecznej przestrzeni dla innych.

umiejetnosc

Wyzwania:
mozesz tatwo przejmowac emocje innych, zatraca¢ wiasne
granice, a czasem czu¢ sie przecigzony/a cudzymi
problemami.

Opracowanie: Monika Bohr (doradca zawodowy, PUP Gliwice)
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. MOST - litera B

Charakterystyka:

Masz talent do taczenia ludzi. tatwo nawigzujesz kontakty,
sprawiasz, ze inni lepiej sie dogadujg i znajdujg wspolny
jezyk. Jestes$ naturalnym organizatorem i integratorem.

Mocne strony:
umiejetnos¢ mediacji, szeroka sie¢ znajomosci, tatwosé
w komunikacji, energia spoteczna.

Wyzwania:

mozesz rozpraszaC sie, chcac by¢ wszedzie i dla
wszystkich; czasem brakuje Ci przestrzeni na gtebsze
wiezi.

. SAMOTNIK - litera D

Charakterystyka:

Cenisz swojg przestrzen i niezaleznos¢. Nie potrzebujesz
wielu znajomych — wystarczy Ci kilka waznych relacji, ktére
sq gtebokie i prawdziwe. Zazwyczaj jesteS bardziej
obserwatorem niz aktywnym uczestnikiem.

Mocne strony:
samodzielno$¢, refleksyjnos¢, autentyczno$¢ w relacjach,
zdolnos¢ do niezaleznego myslenia.

Wyzwania:

mozesz sprawiaé wrazenie zdystansowanego/a,
trudnosci w otwieraniu

sie przed innymi, a czasem izolowac sie zbyt mocno.
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