Czy sprawujesz kontrole nad swoim zyciem?

Czesto ludzie szufladkujg sie do kategorii oséb, ktére niewiele mogg i ich zyciowe
dziatania nie =zalezy od nich. Taki typ czlowieka okreSla sie mianem
.Zewnatrzsterownego” w przeciwienstwie do osob przekonanych o wtasnej wysokiej
wartosci i moznosci wptywania na swoje sukcesy zyciowe. Ten typ osob okresla sie

jako ,wewnatrzsterowne”.

Lp. PYTANIE TAK |NIE

L. Czy uwazasz, ze wickszo$¢ problemow rozwiazuje si¢ sama, jesli pozostawic je
swojemu biegowi?

2. Czy uwazasz, ze mozesz sprawic by nie ztapato Cie przezigbienie?

3. Czy uwazasz, ze niektorzy ludzie to urodzeni szczesciarze?

4. Czy otrzymywanie dobrych stopni lub ocen jest dla Ciebie wazne

5. Czy czesto ,,dostaje” Ci si¢ za co$, co nie bylo Twojg wing?

6. Czy uwazasz, ze jesli ktos wystarczajaco duzo si¢ uczy, jest w stanie zda¢ kazdy
egzamin?

7. Czy masz na ogo6t wrazenie, ze i tak nie warto si¢ stara¢, bo wszystko wychodzi
nie tak, jak powinno?

8. Czy masz poczucie, ze jesli dzien dobrze si¢ zaczal, to tak juz bedzie do konca
dnia niezaleznie od tego, co zrobisz?

9. Czy uwazasz, ze w wickszos$ci przypadkow rodzice stuchaja, co ich dzieci maja do
powiedzenia?

10. Czy wierzysz w sile sprawczg dobrych checi?

11. Czy z reguly nie widzisz powodu, dla ktoérego zostate§ ukarany?

12. Czy trudno Ci wptynaé na zmiang¢ zdania swoich znajomych?

13. Czy sadzisz, ze doping kibicow ma wigksze znaczenie dla wygranej niz szczgscie
druzyny?

14. Czy Twoim zdaniem naklonienie rodzicéw do zmiany zdania na jakikolwiek temat
byto prawie niemozliwe?

15. Czy uwazasz, ze rodzice powinni pozwalaé dzieciom na podejmowanie
samodzielnych decyzji?

16. Czy masz poczucie, ze kiedy co$ Ci nie wyszto, niewiele mozesz zrobié, by to
naprawi¢?

17. Czy sadzisz, ze niektorzy ludzie to po prostu urodzeni sportowcy?

18. Czy wigkszo$¢ Twoich rowie$nikow jest silniejsza od Ciebie?

19. Czy uwazasz, ze dobrym sposobem na problemy jest po prostu o nich nie mysle¢?

20. Czy jeste$ przekonany/a, ze sam/a wybierasz swoich przyjaciél?

21. Czy znajdujac czterolistng koniczyne wierzysz, ze przyniesie Ci szczescie?

22. Czy czesto miate$/a$ poczucie, ze odrobienie zadania badz jego brak miato istotny
wplyw na otrzymywane przez Ciebie oceny?

23. Czy uwazasz, ze niewiele mozesz zrobi¢, gdy kto$ z Twoich znajomych zlosci si¢
na Ciebie?

24. Czy kiedykolwiek nosite$/as$ przy sobie talizman albo maskotg ,,na szczgscie”?

25. Czy wierzysz, ze to, czy jestes lubiany/a czy nie zalezy od tego, jak postepujesz?

26. Czy kiedykolwiek rodzice pomagali Ci, kiedy o to prosites?

27. Czy masz poczucie, ze zwykle inni wiciekaja si¢ na Ciebie bez powodu?

28. Czy masz na og6t wrazenie, ze dzigki temu co zrobile$ dzisiaj, mozesz w jakim$
stopniu wptynaé na to, co bedzie jutro?

29. Czy wierzysz, ze jesli co$ ztego ma si¢ stac, to i tak si¢ stanie i nic na to nie
poradzisz?

30. Czy uwazasz, ze kazdy moze dopig¢ swego, jesli tylko usilnie si¢ stara?




31.

Czy na ogot masz wrazenie, ze w domu nie ma sensu probowac stawia¢ na swoim?

32. Czy masz poczucie, ze dobre rzeczy sa wynikiem cigzkiej pracy?

33. Jezeli kto$ chce by¢ Twoim wrogiem czy masz poczucie, ze niewiele mozesz
zrobi¢ by to zmieni¢?

34, Czy uwazasz, ze tatwo naktoni¢ znajomych do zrobienia czego$, co chcesz, by
zrobili?

35. Czy czesto miewasz wrazenie, ze w domu nie licza si¢ z Twoimi preferencjami
kulinarnymi?

36. Czy uwazasz, ze niewicle mozesz poradzi¢, gdy kto§ ci¢ nie lubi?

37. Czy bedac w szkole miate$/as wrazenie, ze przyktadanie si¢ do nauki jest
bezcelowe, bo inni i tak sg bystrzejsi od Ciebie?

38. Czy nalezysz do 0séb, ktdre wierzac, ze planujac przyszto$é czynimy ja lepsza?

39. Czy masz na ogdt wrazenie, ze twoje zdanie nie jest istotne w podejmowaniu
decyzji w gronie rodzinnym?

40. Czy sadzisz, ze lepiej by¢ sprytnym niz szcze$ciarzem?




Odpowiedzi:

Jesli zaznaczyle§ wedlug ponizszego klucza otrzymujesz 1 punkt.

Numer Wybrana odpowiedz TAK Wybrana odpowiedz NIE
pytania
1 1 0
2 0 1
3 1 0
4 1 0
5 1 0
6 0 1
7 1 0
8 1 0
9 0 1
10 0 1
11 1 0
12 1 0
13 0 1
14 1 0
15 0 1
16 1 0
17 1 0
18 1 0
19 1 0
20 0 1
21 1 0
22 0 1
23 1 0
24 1 0
25 0 1
26 0 1
27 1 0
28 0 1
29 1 0
30 0 1
31 1 0
32 0 1
33 1 0
34 0 1
35 1 0
36 1 0
37 1 0
38 0 1
39 1 0
40 0 1




SUMA PUNKTOW: ..o
Wyniki:

e (-8- wynik mieszczacy si¢ w tym przedziale uzyskuje przecigtnie co trzeci respondent.
Oznacza to, ze jeste$s osobg wewnatrzsterowna, gieboko przekonang o tym, ze samemu
sprawujesz kontrole nad swoim zyciem. Przekonanie to przeklada si¢ na wysoka
odpornos¢ psychiczng, w konsekwencji- na dobre radzenie sobie ze stresem.

e 9-16- wickszo$¢ respondentow plasuje sie w tym wlasnie przedziale punktowym.
Oznacza to, Ze masz poczucie sprawowania kontroli nad swoim zyciem w pewnych
jego aspektach, za§ w innych ta kontrola wydaje si¢ by¢ poza Tobg. Mozesz np.
uwazac, ze w sprawach zawodowych samemu budujesz relacje i $wietnie sobie
radzisz, ale sfera rodzinna czy towarzyska jest poza Twoim wptywem i nie masz nad
tym kontroli. Zawsze wtedy, gdy czujesz ze na dang sytuacje nie masz wptywu,
maleje Twoja odpornos¢ psychiczna i rosnie podatnos¢ na stres.

e 17-40- okoto 15 % respondentow uzyskuje taki wtasnie wynik. Jezeli nalezysz do tej
grupy, to jeste$ osoba zewnatrzsterowng. Uwazasz, ze Twoim zyciem kieruje los,
przeznaczenie, inni ludzie itd. Zewnatrzsterownos$¢ oznacza niski poziom odpornosci
psychicznej, a w rezultacie wyzszy stopiefn narazenia na negatywne oddziatywanie
stresu na Twoj organizm.



