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TEST

“Jaki posiadasz
styl
komunikowania sie?”

Styl komunikacji to sposéb, w jaki wyrazamy swoje mysli, uczucia i potrzeby w kontaktach z innymi ludzmi.
To, jak mowimy, stuchamy i reagujemy, wptywa na nasze relacje, sukcesy zawodowe i codzienne
sytuacje. Kazdy z nas ma unikalny styl, ktéry ksztattuje sie pod wptywem naszych doswiadczen,
osobowosci i srodowiska.

Nie ma jednego ,idealnego” stylu komunikacji - kazdy z nich ma swoje mocne strony i wyzwania.
Wazne jest, aby rozumieé swoj sposéb komunikowania sie, wiedzie¢, jakie emocje i reakcje wywotujemy u
innych, oraz $wiadomie pracowac nad tym, co moze poprawi¢ nasze relacje i efektywnosc.

Ponizszy test sktada sie z 48 pytan, ktére pomogg ci lepiej poznaé swoj styl komunikacji. Czy jestes
osobg dominujgcg w rozmowach, a moze wolisz stuchaé i dziata¢ w tle? Nie ma tu dobrych ani ztych
odpowiedzi - to narzedzie ma na celu zachecenie cig do refleksji nad tym, jak wchodzisz w interakcje z
innymi.

Na koncu znajdziesz interpretacje wynikdw, ktéra wskaze twdéj dominujgcy styl, a takze jego mocne strony
i obszary, nad ktérymi mozesz pracowaé. Pamietaj, ze komunikacja to umiejetnosé, ktérg mozna rozwijac.
Swiadomo$¢ swojego stylu to pierwszy krok na drodze do lepszego porozumiewania sie i budowania
satysfakcjonujgcych relacii.

Prawa autorskie

Ten test zostat stworzony wytacznie 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 lekcji, kurséw rozwijajgcych umiejetnosci
spoteczne i zawodowe.
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Test “Jaki posiadasz styl komunikowania sie?”

Instrukcja wykonania testu

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz jedng odpowiedZ TAK albo NIE, ktdra najlepiej opisuje twoje obecne odczucia.
Jesli trudno ci sie zdecydowad, kieruj sie tym, co w danej chwili wydaje ci sie blizsze twoim przekonaniom i
doswiadczeniom.

Test

1. Czy twoim zdaniem przechodzenie kryzysu bez okazywania uczué $wiadczy o wewnetrznej sile?
TAK NIE
2. Czy czesto przerywasz ludziom, aby poprawié ich btedy?
TAK NIE
3. Czy denerwuje cie, kiedy ktos probuje cie rozweseli¢?
TAK NIE
4 Jezeli prosisz kogo$ o zrobienie czegos, a ten ktos zrobit to zle, to czy zwymyslasz go?
TAK NIE

5. Czy czesto zdarza sig, ze jestes jedyng osobg podtrzymujaca rozmowe, kiedy inni maja niewiele do
powiedzenia?

TAK NIE

6. Czy jestes dumny ze swojej umiejetnosci postepowania z ludzmi?
TAK NIE

7. Czy denerwuija cie "grzeczne" zachowania, poniewaz uwazasz, ze ludzie powinni méwié, co mysla?
TAK NIE

8. Kiedy jestes w ztym nastroju, wesote towarzystwo sprawia, ze czujesz si¢ jeszcze gorzej?

TAK NIE

9. Czy zawsze starasz sie mowié z przekonaniem, nawet jesli nie jestes czegos pewny?
TAK NIE

10. Czy ludzie lubiagcy analizowaé¢ swoje postepowanie wywotuja w tobie zniecierpliwienie?
TAK NIE

11. Czy uwazasz, ze twoje uczucia sa zbyt gtebokie, abys mogt podzieli¢ sie nimi z kim$?
TAK NIE

12. Czy czesto zdarza ci si¢ urywac w pot stowa, kiedy uwazasz, ze mogthys kogos urazié?
TAK NIE

13. Jesli chcesz naktonié innych do zmiany zdania, to czy zatatwiasz to dyplomatycznie, unikajac stawiania
spraw wprost?

TAK NIE



14. Jezeli ktos wytknie ci btad, czy drazni cie to i za wszelka cene starasz sie udowodnié, ze to ty
masz racje?

TAK NIE

15. Czy tatwo przychodzi ci omawianie wtasnych spraw osobistych z innymi?
TAK NIE

16. Czy ludzie méwiacy o swoich uczuciach wprawiaja cie w zaktopotanie?
TAK NIE

17. Czy jezeli ktos pyta ,,Co u ciebie stycha¢?”, uwazasz to zainteresowanie za udawane?
TAK NIE

18. Czy czesto zdarza sie, ze trudno jest ci przyznac sie do btedu?
TAK NIE

19. Czy sadzisz, ze wiekszos¢ ludzi wykorzystuje tych, ktorzy sa dla nich mili?
TAK NIE

20. Czy cenisz nienaganne maniery, nawet w bardzo trudnych warunkach?
TAK NIE

21. Kiedy cos cie porusza lub niepokoi, czy chcesz natychmiast komus o tym powiedzieé¢?
TAK NIE

22. Czy wazne jest dla ciebie, aby nie uchodzi¢ za osobe naiwng?

TAK NIE
23. Czy dumny jestes z tego, ze potrafisz sobie poradzi¢ z powaznymi trudno$ciami bez stowa
skargi?

TAK NIE

24. Czy czujesz sie urazony, gdy ktos z najblizszych ci osob prosi cie o troche ciszy?

TAK NIE
25. Czy czesto starasz sie jako pierwszy wyrazi¢ swojg opinie w sprawie, ktora zostata poruszona
w rozmowie?

TAK NIE

26. Czy lubisz wygtaszaé prowokacyjne uwagi?

TAK NIE
27. Czy twoim zdaniem bezceremonialny sposéb méwienia przynosi najczesciej wiecej szkody niz
pozytku?

TAK NIE
28. Czy szybko nudzisz sie, kiedy ludzie rozmawiaja o sprawach, ktére bezposrednio cie nie
dotycza?

TAK NIE



29. Czy czesto czujesz, ze nikt nie rozumie tego, co przezywasz?
TAK NIE
30. Czy czesto jestes w centrum zainteresowania na przyjeciu?
TAK NIE
31. Czy uwazasz, ze rozmowa jest okazja do sprawdzenia wtasnej $miatosci wobec innych?

TAK NIE

32. Jezeli poglady kogo$ z najblizszego ci otoczenia (np. partnera) ré6znig sie od twoich, to czy
starasz sie naktoni¢ go do ich zmiany?

TAK NIE
33. Czy uwazasz, ze ludzie powinni zatrzymywac swoje obawy dla siebie?
TAK NIE
34. Czy uwazasz, ze to niemozliwe, aby$ utrzymat cos w sekrecie?
TAK NIE
35. Jezeli ludzie cie ztoszcza, ignorujesz ich, karzac w ten sposéb?
TAK NIE

36. Jezeli twoj przyjaciel jest nieszczesliwy, czy zaproponujesz mu pdjscie do kina zamiast
rozmowy o ktopotach?

TAK NIE

37. Jezeli masz jakis problem, to czy rozmyslasz o nim, nawet jesli jestes na jakims$ mitym
spotkaniu?
TAK NIE

38. Czy denerwuje cie na spotkaniach towarzyskich, jesli ktos wypowiada sie bezkompromisowo na
jakis temat?
TAK NIE
39. Czy przejmujesz sie tym, czy jestes lubiany w grupie?
TAK NIE
40. Czy czujesz sie dotkniety, gdy ktos pyta cie, co myslisz lub czujesz na temat intymnych spraw?

TAK NIE

41. Czy uwazasz, ze jesli ktos cie kocha, to powinien z géry wiedzieé, co sprawia ci przyjemno$¢, a co
przykro$é?

TAK NIE

42. Czy kiedy jestes$ w ztym nastroju, to demonstrujesz to w stowach i w zachowaniu?
TAK NIE

43. Czy wsrod ludzi zrobisz wszystko, zeby nie rozptakac sie i nie okazaé smutku?

TAK NIE



44, Kiedy jestes wieczorem sam w domu, to wiekszo$¢ czasu spedzasz przy telefonie?
TAK NIE
45. Czy irytuje cie, gdy inni udzielajg ci rad?
TAK NIE
46. Czy uwazasz, ze jestes odpowiedzialny za to, aby osoby z otoczenia czuly sie przy tobie
szczesliwie?
TAK NIE

47. Czy czesto dochodzisz do wniosku, Ze inni sg przewrazliwieni?
TAK NIE

48. Czy okazujesz zniecierpliwienie, gdy rozméwca twoim zdaniem zbyt wolno przekazuje
interesujace cie informacje (np. ponaglasz go)?

TAK NIE

Punktacja

Test pomoze ci okreslié, jaki styl komunikowania sig jest ci najblizszy. Nie jest to jednak szczegétowa analiza ani
petny opis twojej osobowosci. Wyniki warto traktowac jako wskazowke, ktdra moze utatwic lepsze zrozumienie
swoich zachowan w kontaktach z innymi. Za kazdg odpowiedz TAK w podanych ponizej pytaniach przyznaj sobie 1
punkt. Nastepnie zsumuj punkty w kazdej kategorii, aby sprawdzié, ktory styl komunikowania sie dominuje u ciebie.

Agresor - pytania4,7,17,19, 22,26, 31,48 Moja suma punktéwto: _________
Wszystkowiedzacy - pytania 2,9, 14,18, 25, 32, 38,45 Moja suma punktow to:
Malkontent - pytania 3,8, 11, 15, 29, 35, 37, 42 Moja suma punktow to:
Gaduta - pytania 5, 21, 24, 28, 30, 34, 44, 46 Moja suma punktéowto: _________
Milczek - pytania 1,10, 16, 23, 33, 36, 40,43 Moja suma punktéwto: _________
Dyplomata - pytania 6, 12,13, 20,27, 39, 41, 47 Moja suma punktdw to:

Wyniki
« 6 lub wigcej punktéw - ten styl komunikacji wyraznie dominuje w twoim zachowaniu.
« 3-5punktdéw - wykazujesz pewne cechy tego stylu komunikacji, ale nie jest on dominujacy.



Opis styli komunikowania sie

Agresor

Rozmowa jest dla ciebie formg rywalizacji, w ktérej chcesz osiggngé przewage. Masz silng osobowosé, jestes
bezposredni, zdeterminowany i stanowczy. Wyrazasz swoje opinie jasno, nie unikasz trudnych tematéw i nie boisz
sie wyzwan. Twdj styl komunikacji moze by¢ odbierany jako intensywny, ale bywa skuteczny w sytuacjach, gdzie
konieczna jest decyzyjnos$¢ i determinacja.

Mocne strony:

« Sprawdzasz sie w zawodach wymagajacych przywddztwa, takich jak menedzer zespotu, lider projektu, prawnik
(szczegdlnie procesowy), negocjator czy przedsiebiorca.

. Twoja pewnosc¢ siebie i umiejetnosé przejmowania kontroli sg nieocenione w sytuacjach kryzysowych, takich
jak zarzadzanie w czasie stresu lub prowadzenie waznych negocjacji.

« W zawodach, w ktdrych liczy sie determinacja i silna wola, np. w sprzedazy, polityce czy branzach kreatywnych,
twoja asertywnosé i wytrwatos¢ moga przyczynic sie do sukcesu.

Obszary do pracy:

« Twdj dominujacy styl moze by¢ odbierany jako agresywny, co prowadzi do napie¢ w pracy zespotowej lub
relacjach prywatnych. Wazne, aby$ nauczyt sie stuchac i dawac przestrzen innym, zamiast narzucac swoje
zdanie.

« Skupienie na celu czasami sprawia, ze pomijasz emocje i potrzeby innych. Warto rozwija¢ empatig i umiejetnosc
okazywania wsparcia, co moze poprawié relacje zaréwno w pracy, jak i w zyciu osobistym.

« Przyjmowanie krytyki moze by¢ dla ciebie trudne, szczegdlnie gdy masz poczucie, ze kto$ podwaza twoje
kompetencje. Praca nad akceptowaniem konstruktywnej opinii moze pomdc w budowaniu zdrowych relacji i
zdobywaniu zaufania wspotpracownikdw.

Wszystkowiedzacy

Masz wyrobione zdanie niemal na kazdy temat i czgsto lubisz, by to twoja opinia byta uznawana za ostateczna.
Pewnosé siebie w wyrazaniu pogladdw sprawia, ze czesto dominujesz w rozmowach i przyciggasz uwage. Lubisz
by¢ postrzegany jako osoba kompetentna i dobrze poinformowana.

Mocne strony:

« Twoja pewnosc¢ siebie i wiedza sprawdzajg sie w zawodach, gdzie trzeba podejmowac szybkie decyzje lub
doradzac innym, np. jako konsultant, wyktadowca, prawnik czy lider zespotu.

« Potrafisz skutecznie analizowac sytuacje i przekonywac innych do swoich racji, co czyni cie naturalnym liderem
w sytuacjach wymagajacych szybkiej reakgiji.

« Twoja zdolno$¢ do argumentacji moze byé przydatna w negocjacjach, debatach czy innych kontekstach, gdzie
liczy sig sita stowa i logika.

Obszary do pracy:

« Sktonnos¢ do dominacji w rozmowach moze powodowad, ze inni czujg sie niedoceniani lub ignorowani. Warto
rozwija¢ umiejetnos$¢ stuchania i zadawania pytan, by wtgczac innych w dialog.

. Twoja potrzeba ,mienia ostatniego stowa” moze by¢ odbierana jako wywyzszanie sig, co zniecheca ludzi do
dzielenia sie swoimi opiniami. Cwiczenie pokory i uznawanie cudzych racji moze pomdéc budowad bardziej
partnerskie relacje.

« W sytuacjach, gdy nie masz petnej wiedzy, warto otwarcie przyznacé sig do niewiedzy - to wzbudza zaufanie i
buduje wizerunek osoby autentyczne;.

Malkontent

Masz sktonnos$¢ do przezywania silnych emocji, ktdre rzadko wyrazasz wprost. Czesto czujesz, ze nikt nie rozumie
twoich uczué, co prowadzi do frustracji. Bywasz krytyczny wobec siebie i innych, co sprawia, ze twoja postawa bywa
odbierana jako pesymistyczna.



Mocne strony:

« Twojarefleksyjnos$é moze by¢ atutem w zawodach wymagajacych analizowania ztozonych
problemdw, np. w psychologii, nauce, badaniach czy pisarstwie.

« W sytuacjach wymagajacych empatii i gtebszego zrozumienia, potrafisz dostrzegac to, co inni
pomijajg, co czyni cie cennym wsparciem.

« Twoja wrazliwo$é pozwala ci dostrzegaé niuanse emocjonalne, ktdre dla innych moga by¢
niewidoczne.

Obszary do pracy:

« Twoje zmienne nastroje moga sprawiaé, ze ludzie unikajg twojego towarzystwa. Warto pracowaé nad
wyrazaniem emocji w sposob, ktéry nie obcigza innych.

« Czesto koncentrujesz sie na tym, co nie dziata, zamiast dostrzegac pozytywne aspekty sytuaciji.
Cwiczenie wdziecznoéci i zmiana perspektywy moga pomdc ci znalezé wiecej radosci w codziennym
Zyciu.

« W relacjach warto unikaé zbytniego zamykania sie w sobie - otwartos$¢ wobec bliskich moze pomdc ci
budowac gtebsze wiezi.

Gaduta

Uwielbiasz rozmawiad, dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i wypetniaé cisze stowami. Jestes osobg otwartg i
towarzyska, ktora tatwo nawigzuje kontakty. Twoja spontaniczno$¢ i energia sprawiajg, ze ludzie chetnie
przebywajg w twoim towarzystwie.
Mocne strony:
« Doskonale sprawdzasz sie w zawodach, gdzie trzeba nawigzywac kontakty i budowac relacje, takich jak
sprzedawca, przedstawiciel handlowy, event manager czy dziennikarz.
« Twoja otwarto$é pomaga w przetamywaniu lodéw i budowaniu pozytywnej atmosfery, szczegdlnie w nowych
grupach czy podczas spotkan towarzyskich.
. Twoja naturalna umiejetno$c¢ opowiadania historii sprawia, ze potrafisz zainteresowac i zainspirowac innych.
Obszary do pracy:
. Twoja sktonno$¢ do méwienia moze sprawié, ze nie zawsze stuchasz innych. Cwiczenie aktywnego stuchania
pozwoli cilepiej zrozumie¢ potrzeby i uczucia rozmoéwcow.
« Warto pracowa¢ nad umiejetnoscig selekcji informacji - czasami mniej znaczy wigcej, a precyzyjne komunikaty
sq bardziej efektywne.
« Twoja spontaniczno$¢ moze by¢ odbierana jako brak powagi, szczegdlnie w sytuacjach wymagajgcych
skupienia i profesjonalizmu.

Milczek
Jestes osobg powsciggliwg, ktdra unika nadmiernego dzielenia sie swoimi uczuciami czy myslami. W kontaktach z
innymi czesto wolisz stuchaé, niz méwic, co sprawia, ze ludzie postrzegajg cie jako osobe godng zaufania i stabilng
emocjonalnie. Zdarza sie jednak, ze twoja cisza jest btednie odbierana jako brak zainteresowania lub chtdd
emocjonalny.
Mocne strony:
« Doskonale odnajdujesz sig w zawodach, ktére wymagajg skupienia, analizowania danych i pracy w samotnosci,
takich jak badacz, programista, ksiegowy czy architekt.
 Twoja umiejetnosc¢ stuchania sprawia, ze ludzie chetnie zwracajg sie do ciebie po wsparcie i rade. W trudnych
sytuacjach twoja opanowana natura dziata uspokajajgco na otoczenie.
« W sytuacjach konfliktowych twoje zdolnosci do zachowania spokoju i obserwacji pomagajg zrozumieé problemy
i znalez¢ rozwigzania.
Obszary do pracy:
« Twoja sktonnos¢ do ttumienia emocji moze prowadzi¢ do frustracjii stresu. Warto nauczy¢ sie wyraza¢ swoje
potrzeby i uczucia, nawet w subtelny sposab.



. Zdarza sie, ze unikasz konfrontacji, co moze prowadzi¢ do niezatatwionych problemoéw w relacjach. Praca nad
asertywnoscig pozwoli ci skuteczniej rozwigzywac konflikty.

« W grupach spotecznych twoja powsciagliwo$é moze by¢ mylona z brakiem zainteresowania. Warto od czasu do
czasu aktywnie wtgczy¢ sie do rozmowy, by pokazac swoje zaangazowanie.

Dyplomata
Jestes osoba, ktdra stara sig unikac konfliktow i dgzy do harmonii w relacjach. Twoja uprzejmosé, cierpliwosé i
zdolnos¢ do mediacji sprawiajg, ze ludzie cenig sobie kontakt z toba. Unikasz otwartego wyrazania swoich pragnien i
uczug, by nie urazi¢ innych, co czasami moze prowadzi¢ do frustracji.
Mocne strony:
. Sprawdzasz sig w zawodach wymagajacych rozwigzywania konfliktow i budowania relacji, takich jak mediator,
HR-owiec, pedagog czy doradca zawodowy.
« Twoja cierpliwosc¢ i umiejetnos¢ stuchania sg cenione w rolach, gdzie kluczowe jest wsparcie emocjonalne i
rozumienie perspektyw innych, np. w psychoterapii czy pracy socjalne;.
« W sytuacjach konfliktowych twoja zdolno$¢ do uspokajania emocji i znajdowania kompromiséw jest
nieoceniona.
Obszary do pracy:
« Twoja sktonnosé do unikania otwartego wyrazania wtasnych potrzeb moze prowadzi¢ do ich zaniedbania. Warto
pracowac¢ nad asertywnoscig, by jasno komunikowag, co jest dla ciebie wazne.
« Nadmierna uprzejmos¢ moze by¢ czasem odbierana jako brak stanowczosci. W sytuacjach zawodowychii
prywatnych warto uczy¢ sie jasno okreslac granice.
. Zdarza sig, ze twoje wolne tempo dziatania irytuje osoby bardziej dynamiczne. Warto pracowaé nad
dostosowaniem tempa pracy do wymagan otoczenia.



