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TEST NA REZYLIENCIE

Kwestionariusz pochodzacy z ksiazki:

»Sila rezyliencji, jak poradzi¢ sobie ze stresem, trauma i przeciwnosciami losu.”
Glen Schiraldi 2021.

Wypekienie kwestionariusza pomoze Ci rozpocza¢ proces wzmacniania celow, jakie sobie
stawiasz

w zakresie budowania rezyliencji. Kazdy punkt w tescie wskazuje na jaka$ kompetencje, a

tym samym, na ewentualny cel. Juz teraz masz pewne zasoby, na ktérych mozesz budowac.
Zatem odprez si¢ 1 podejdz do sprawy tak uczciwie jak tylko potrafisz.

Ocen ponizsze twierdzenia na skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza, ze twierdzenie w Twoim
przypadku jest zupetnie nieprawdziwe, a 10, ze jest catkowicie zgodne z prawda.

TWIERDZENIE OCENA

1. Ogolnie czuj¢ si¢ osobg silng 1 zdolng przezwyci¢za¢ problemy.

2. Po doswiadczeniu stresu do$¢ szybko wracam do rownowagi.

3. Na ogo6t dobrze funkcjonuj¢ w rdéznych obszarach zycia: w pracy lub szkole,
w relacjach migdzyludzkich, w sferze towarzyskie;.

4. Gdy sytuacja si¢ komplikuje, zazwyczaj zachowuj¢ spokoj i rOwnowage.

5. Ogolnie jestem osobg elastyczng, co oznacza, ze gdy moj zwykty sposob
dzialania si¢ nie sprawdza, bez wahania probuj¢ czego$ nowego.

6. Zazwyczaj mam dobry nastro;.

7. Dobrze mysle o sobie i lubig siebie.

8. Trudnosci zewngtrzne nie zmieniaja mojego nastawiania do samego/same;j
siebie.

9. Wierzg, ze o ile staram si¢ jak najlepiej, sprawy zazwyczaj tocza si¢ w dobra
strong.

10. Dobrze radzg sobie z wychodzeniem do ludzi i nawigzywaniem kontaktow.

11. Zwykle staram si¢ rozwigzywac swoje problemy, ale wiem, kiedy si¢ ugiac,
gdy cos$ jest poza moja kontrola.

12. Potrafi¢ przewidywac trudnosci, planowac i realizowac¢ swoje plany.

13. Czerpig rado$¢ z zycia, oraz satysfakcje z tego co ofiaruj¢ §wiatu.

14. Dobrze radzg sobie z silnymi, negatywnymi emocjami.
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15. Potrafi¢ separowac si¢ od ludzi, ktoérzy dziatajag na mnie przygnebiajgco lub
mnie denerwujg.

16. Stawiam sobie cele 1 optymistycznie patrze w przysztosc.

17. Angazuje si¢ w rdzne dziatania, ktore sprawiajg mi rados¢.

18. Nie mam autodestrukcyjnych nawykow.

19. Jestem pogodzony/pogodzona ze swoja przesztoscig. Moje przezycia uczynily
mnie silniejszym cztowiekiem.

20. Nie zadreczam sig, jesli moje najlepsze dzialania nie przynosza efektu.

21. Wiem, kiedy poprosi¢ o pomoc i gdzie jej szukac.

22. W obliczu presji zachowuj¢ koncentracj¢ i jasno$¢ myslenia. Jestem osoba
wytrwala, zdeterminowang i stanowcza.

Wynik ogélem: dodaj oceny od 1 do 22

Teraz ocen swoja rezyliencje na podstawie tego, jak odporny zazwyczaj si¢ czujesz.
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calkowity brak rezyliencji Nadzwyczajna rezyliencja

Jak czesto podczas wykonywania codziennych zaje¢, odczuwasz ograniczenia wynikajace z
probleméw z rezyliencja?
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zawsze czesto czasami rzadko nigdy

Swiadomo$¢ rezyliencji
Aby pelniej uswiadomic sobie stojace przed Toba mozliwosci 1 rozpoznaé mocne strony
innych ludzi oraz wtasne:

przez dwa dni obserwuj oznaki rezyliencji u innych oséb,

nastgpnie przez dwa kolejne obserwuj u siebie mocne strony wynikajace z rezyliencji.

Rezyliencja moze rosnac.

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Marylandu dowiodty, ze ¢wiczenie umiejetnosci
zwigzanych z rezyliencja, prowadzi do ich poprawy, a tym samym do wzrostu poczucia
szcze$cia, optymizmu, poczucia wlasnej wartosci i ciekawosci oraz do znacznej redukeji
objawow depresji, leku i gniewu. (Schiraldi, Jackson, Brown i Jordan, 2010, Sullivan, Brown,
Schiraldi, 2013).
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Od czego zaczniesz wzmacnianie swojej rezyliencji ?
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