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TEST

“Jaki jest twd) obecny
poziom
poczucia wtasnej wartosci?”

Poczucie wtasnej wartosci to sposdb, w jaki postrzegamy siebie i oceniamy swojg warto$é jako osoby.
Jest to wewnetrzne przekonanie, ktére wptywa na to, jak radzimy sobie w relacjach, podejmujemy decyzje
i reagujemy na wyzwania. Nie jest to cecha stata - moze zmienia¢ sie w zaleznosci od doswiadczen,
srodowiska i pracy nad soba.

Zdrowe poczucie wtasnej wartosci pozwala akceptowaé siebie, czué sie pewnym swoich mozliwosci i z
ufnoscig mierzy¢ sie z przeciwnosciami. Z kolei niskie poczucie wtasnej wartodci moze prowadzi¢ do
nadmiernej samokrytyki, obaw przed oceng i poczucia, ze "nigdy nie jestem wystarczajgco dobry/dobra”.
Ten test pomoze ci spojrze¢ na to, jak postrzegasz siebie w réznych sytuacjach, i zrozumied, jakie obszary
mogg wymagac uwagi.

Ponizszy test sktada sie z 30 pytan, ktére pozwolg ci okresli¢, na jakim poziomie jest twoje obecne
poczucie wtasnej wartosci. Twoim zadaniem jest odpowiedzieé na kazde pytanie, wybierajac odpowiedz
najlepiej odzwierciedlajgcg twoje odczucia. Nie ma tutaj ,,ztych” czy ,,dobrych” odpowiedzi - to test,
ktory ma pomoc ci lepiej zrozumieé siebie. Na koncu znajdziesz interpretacje wynikdw, ktora wskaze ci,
jakie obszary mogg wymagac pracy i rozwoju. Pamietaj, ze ten test to jedynie wstep do gtebszej refleksii.
Bez wzgledu na wynik, twoje poczucie wtasnej wartosci moze sie zmienia¢ i wzrasta¢é w miare
podejmowania pracy nad soba.

Prawa autorskie

Ten test zostat stworzony wytgcznie w celach edukacyjnych i informacyjnych. Wszystkie prawa autorskie
do tresci testu, w tym pytan, odpowiedzi, klucza rozwigzan oraz interpretacji wynikow, nalezg do autora i
sg chronione prawem autorskim. Test mozesz wykorzystywac jedynie w celach osobistych, edukacyjnych
lub dydaktycznych, z zachowaniem informacji o autorze. Wykorzystanie testu w celach komercyjnych
wymaga uzyskania pisemnej zgody autora. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tresci
testu bez zgody autora jest zabronione. W sprawach komercyjnych prosze o kontakt mailowy:
kontakt(@katarzynapluska.pl

Katarzyna Skoczylas-Ptuska

magister komunikacji spotecznej oraz absolwentka studiéw podyplomowych na kierunkach
zarzadzanie zasobami ludzkimi i integracja sensoryczna. Certyfikowany trener umiejetnosci
MIEKKO O KOMPETENCJACH spotecznych (TUS | i Il stopnia) dla dorostych i dzieci, menadzer o$wiaty oraz edukator i
by Katorzyna Pluska projektant tresci edukacyjnych (Instructional Designer). Absolwentka certyfikowanych
www.katarzynapluska.pl przez MEN kursow z zakresu podstaw psychologii i doradztwa zawodowego. Tworczyni
serwisu ,Miekko o kompetencjach” (www.katarzynapluska.pl) oraz autorka licznych
publikacji: artykutow, e-bookdw, scenariuszy lekgcji, kurséw rozwijajgcych umiejetnosci
spoteczne i zawodowe.
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Test “Poznaj swéj obecny poziom poczucia wlasnej wartosci”

Instrukcja wykonania testu

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz kotkiem jedng odpowiedz, ktdéra najlepiej opisuje twoje obecne odczucia. Uzyj
ponizszej skali do oceny kazdego pytania:

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie

2 - Raczej sie nie zgadzam

3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam

b5 - Zdecydowanie sie zgadzam

Po zakonczeniu testu, zsumuj swoje punkty i sprawdz wynik w interpretaciji na koricu.

Test

1. Czuje, ze mam wptyw na swoje zycie i decyzje
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

2. Nie boje sie wyzwan, nawet jesli istnieje ryzyko porazki
1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

3. Potrafie docenié swoje sukcesy, zamiast je umniejszaé¢ w poréwnaniu do innych
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

4. Akceptuje swoje niedoskonatosci, zamiast skupia¢ sie na ich ukrywaniu
1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sie zgadzam

5. Czuje, ze moje zdanie ma wartos$¢ i zastuguje na uwage innych
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sig zgadzam

6. Porazki traktuje jako lekcje, a nie jako potwierdzenie swoich stabosci
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b - Zdecydowanie sig zgadzam

7. Czuje, ze zastuguje na mitosé i szacunek, takim, jakim jestem
1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sig zgadzam

8. W trudnych sytuacjach wierze, ze mam w sobie site i umiejetnosci, aby sobie poradzi¢
1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sig nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sig zgadzam

9. Umiem stawiaé granice w relacjach z innymi

1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sig zgadzam



10. Staram sie znajdowac rozwigzania probleméw zamiast si¢ poddawaé
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sie zgadzam

11. Czuje, ze moja wartos$¢ nie zalezy od tego, co inni osiggneli
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

12. Potrafie wyrazaé swoje potrzeby w relacjach bez poczucia winy
1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sig zgadzam

13. Czuje si¢ komfortowo w towarzystwie innych ludzi, bez potrzeby udawania
1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sig zgadzam

14. W trudnych momentach staram sie dziata¢ zamiast sie wycofywaé
1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

15. Jestem gotowy/gotowa na zmiany, nawet jesli wymagaja wysitku
1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

16. Potrafie przyjmowaé konstruktywna krytyke bez poczucia, ze podwaza ona mojg wartosé

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

17. Mam poczucie, ze moge realizowac swoje cele
1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam
18. Czuje sie warto$ciowy/wartosciowa, nawet jesli popetniam btedy

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sig zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

19. Nie pozwalam, by krytyka innych ludzi definiowata mojg wartosé

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sie zgadzam

20. Cenie swoje postepy, nawet jesli sa mate

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sie zgadzam

21. Potrafie zaakceptowacé swoje bledy i traktowac je jako lekcje

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania

4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam
22. Czuje, ze mam wptyw na to, co dzieje si¢ w moim zyciu, a nie jestem jedynie biernym obserwatorem
okolicznosci

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sig zgadzam



23. Nie czuje zazdrosci wobec sukceséw innych oséb

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sie zgadzam

24. Stawiam sobie realistyczne cele i daze do ich realizacji

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

25. Umiem sie cieszy¢ z wtasnych osiagnieé

1 -Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 - Zdecydowanie sig zgadzam

26. Jestem w stanie dostrzec swoje atuty, nie poréwnujac ich z innymi

1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam b -Zdecydowanie sig zgadzam

27. Uwazam, ze moje btedy sa czescig nauki i rozwoju, a nie dowodem na to, kim jestem jako osoba

1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

28. Mam swiadomo$¢é swoich mocnych stron i staram sie je rozwijaé

1 -Zdecydowanie nie zgadzamsie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

29. Czuje, ze zastuguje na to, by traktowac siebie z zyczliwos$cia i zrozumieniem

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sie zgadzam

30. Wierze, ze mam prawo do szczescia i spetnienia, niezaleznie od oczekiwan otoczenia

1 - Zdecydowanie nie zgadzam sie 2 - Raczej sie nie zgadzam 3 - Nie mam zdania
4 - Raczej sie zgadzam 5 -Zdecydowanie sig zgadzam

Punktacja

Aby obliczy¢ swaoj wynik:
1.Sprawdz, ktdrg odpowiedz zaznaczytes/as dla kazdego pytania.
2.Uwaznie zsumuj punkty zgodnie z przypisanymi wartosciami:
o 1-Zdecydowanie nie zgadzam sig
2 - Raczej sie nie zgadzam
o 3-Nie mam zdania
o 4 -Raczej sig zgadzam
o 5-Zdecydowanie sig zgadzam
Moja suma punktow to:

[}

Przejdz do interpretacji wynikdw i sprawdz, co oznacza twoja suma punktow.



Interpretacja wynikéw

Ten test jest narzedziem pogladowym, a jego wynik nie powinien by¢ traktowany jako ostateczna
diagnoza ani wyrocznia. Test przeprowadzasz samodzielnie, bez wsparcia specjalisty, dlatego wyniki moga
by¢ subiektywne i zalezeé od twojego aktualnego stanu emocjonalnego.

Pamietaj, ze poczucie wtasnej wartosci to cecha dynamiczna - moze zmienia¢ sie w zaleznosci od
doswiadczen, srodowiska i pracy nad soba. Niezaleznie od wyniku, praca nad wtasnym rozwojem i
akceptacjg siebie jest wartosciowa i moze przynies¢ dtugotrwate korzysci. Jesli czujesz, ze potrzebujesz
wsparcia, nie wahaj sie skorzystaé z pomocy specjalisty, ktéry pomoze ci zrozumieé siebie i opracowaé
skuteczne strategie dziatania.

« 120-150 punktéw
Twoje poczucie wtasnej wartosci jest bardzo wysokie. Akceptujesz siebie takim, jakim jestes, zaréwno ze
swoimi mocnymi stronami, jak i niedoskonatosciami. Masz zdrowg perspektywe na btedy i porazki, ktore
traktujesz jako cenne lekcje. Czujesz, ze masz kontrole nad swoim zyciem i potrafisz budowac
satysfakcjonujace relacje z innymi. Dobrze radzisz sobie z wyzwaniami i realizacjg swoich celdw.
Kontynuuj prace nad swoim rozwojem, aby utrzymac ten wysoki poziom.

« 90-119 punktow
Twoje poczucie wtasnej wartosci jest wysokie, ale mogg wystepowac pewne obszary wymagajgce uwagi.
Ogodlnie czujesz sig dobrze ze sobg, ale zdarzajg sie momenty, w ktorych krytyka lub trudnosci moga
obnizy¢ twojg pewnos$é siebie. Potrafisz doceni¢ swoje osiggniecia i starasz sig radzi¢ sobie z
wyzwaniami, cho¢ czasami mozesz odczuwac presje lub obawy przed porazkag. Zastandéw sie nad
obszarami, ktére wywotujg u ciebie niepewnosé, i sprobuj je wzmocni¢ poprzez prace nad akceptacjg
siebie oraz rozwijanie swoich mocnych stron.

« 60-89 punktow
Twoje poczucie wtasnej wartosci jest srednie. Masz zaréwno mocne strony, ktdre pomagajg ci wierzyé w
siebie, jak i stabsze obszary, ktére moga cie ogranicza¢. Mozliwe, ze czasami zmagasz sie z nadmierng
krytyka wobec siebie lub odczuwasz wptyw opinii innych na swoj sposdb postrzegania siebie. By¢ moze
unikasz niektorych wyzwan z obawy przed porazka. Praca nad wiekszg akceptacija siebie oraz budowaniem
odwagi do podejmowania nowych dziatan moze pomdc ci wzmocnié wiare w siebie.

« 30-59 punktow
Twoje poczucie wtasnej wartosci jest niskie. Czgsto mozesz czuc sie niepewnie i trudno jest ci uwierzyé w
swoje mozliwosci. Mozliwe, ze porazki lub krytyka majg na ciebie silny wptyw i podwazajg twojg wiare w
siebie. Mozesz takze miec¢ trudnosci z postrzeganiem swoich mocnych stron. Warto zastanowic¢ sig, jakie
przekonania i doswiadczenia wptywajg na twdj obecny stan, i zaczg¢ prace nad zmiang perspektywy.
Korzystanie z literatury rozwojowej, wsparcia bliskich lub specjalisty moze by¢ dobrym krokiem w kierunku

poprawy.

« 0-29 punktéw
Twoje poczucie wtasnej wartosci jest bardzo niskie. Mozesz mie¢ trudnosci z dostrzeganiem swojegj
wartosci jako osoby i odczuwac silne poczucie braku akceptaciji siebie. Czesto mozesz skupia¢ sie na
swoich stabosciach, ignorujgc sukcesy i pozytywne cechy. Taki wynik jest wyraznym sygnatem, ze warto
poszukaé wsparcia u psychologa lub terapeuty, aby zrozumie¢ zrddta tych trudnosci i rozpoczac proces
odbudowy poczucia wtasnej wartosci. Pamietaj, ze zmiana jest mozliwa - zastugujesz na to, aby czu¢ sig
dobrze ze soba.



