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Nazwiskoiimie ......... ... . Wiek ................
Miejsce zamieszkania (miejscowosE€) . ............ . ... Klasa (rok studiéw)

Wyksztatcenie ........ ... ... . ... . . ... Zawod ...

INSTRUKCJA: Ponizej znajduje sie szereg twierdzen opisujgcych rozne zachowania. Przy kazdym stwierdze-
niu zaznacz, w jakim stopniu zgadzasz sie, ze opisuje ono Ciebie. Cyfre oznaczajgcg wybrang odpowiedz zaz-

nacz krzyzykiem.

1 - zdecydowanie nie zgadzam sie
2 - raczej nie zgadzam sie
3 - trudno powiedzie¢

4 - raczej zgadzam sie

5 - zdecydowanie zgadzam sie

1.]  Wiem, kiedy moge méwié innym o swoich osobistych ktopotach. 1 2 3 4
2.| Gdy napotykam przeszkody, przypominam sobie wczesniejsze sytuacje,
w ktérych udato mi sie pokona¢ podobne trudnosci. 1 2 3 4
3.] Oczekuje, ze uda mi sie wiekszos¢ rzeczy, ktére probuje robic. 1 2 3 4
4.1 Inniludzie tatwo obdarzajg mnie zaufaniem. 1 2 3 4
5. Trudno mi zrozumie¢ to, co ludzie chcg wyrazi¢ bez stow. 1 2 3 4
6.| Niektére wazne wydarzenia w moim zyciu potrafig sktoni¢ mnie do zmiany
poglgddéw na to, co jest naprawde istotne, a co nie. 1 2 3 4
7.1 Kiedy zmienia sie m¢j nastroj, dostrzegam przed sobg nowe perspektywy. 1 2 3 4
8.] Uczucia, sg najwazniejszg rzeczg w zyciu. 1 2 3 4
9. Gdy przezywam jakie$ uczucia, uswiadamiam je sobie. 1 2 3 4
10.| W zyciu spodziewam sie pomysinego biegu zdarzen. 1 2 3 4
11.] Lubie dzieli¢ moje uczucia z innymi ludzmi. 1 2 3 4
12.| Gdy przezywam pozytywne uczucia, wiem jak sprawi¢, by dtugo trwaty. 1 2 3 4
13.| Stwarzam sytuacje, ktére sprawiajg innym rados¢. 1 2 3 4
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1 - zdecydowanie nie zgadzam sie
2 - raczej nie zgadzam sie

3 - trudno powiedzie¢

4 - raczej zgadzam sie

5 - zdecydowanie zgadzam sie

14.

Biore sie za takie zajecia, ktére dajg mi zadowolenie.

15.

Zdaje sobie sprawe z tego, co méwie innym bez pomocy stéw.

16.

Sposob, w jaki sie prezentuje, wywiera na innych dobre wrazenie.

17.

Gdy jestem w dobrym nastroju, z tatwo$ciag przychodzi mi rozwigzywanie
problemow.

18.

Patrzgc na twarze ludzi rozpoznaje uczucia, ktérych doznaja.

19.

Wiem, dlaczego zmieniajg sie moje nastroje.

20.

Gdy jestem w dobrym humorze, potrafie wpada¢ na nowe pomysty.

21.

Panuje nad swoimi uczuciami.

22.

tatwo rozpoznaje uczucia, ktore przezywam.

23.

Mobilizuje sie do dziatania, wyobrazajgc sobie jego pozytywne rezultaty.

24.

Gratuluje innym, gdy zrobig co$ dobrze.

25.

Zdaje sobie sprawe z tego, co inni mowig bez stéw.

26.

Gdy ktos opowiada mi 0 waznym wydarzeniu ze swojego zycia, czuje sie
prawie tak, jak gdyby spotkato ono mnie.

27.

Gdy moje uczucia zmieniajg sie, zwykle przychodzg mi do gtowy nowe pomysty.

28.

Gdy staje wobec jakiegos trudnego zadania, poddaje sie, poniewaz sadze,
ze poniose porazke.

29.

Wystarczy mi popatrze¢ na cziowieka, by wiedzie¢ co czuje.

30.

Pomagam innym ludziom poczu¢ sie lepiej, gdy sg przygnebieni.

31.

Wykorzystuje swéj dobry nastréj, by poméc sobie w uporaniu sie
z przeszkodami.

32.

Wstuchujgc sie w czyjs ton gltosu, potrafie powiedziec¢, co ten ktos czuje.

33.

Trudno mi zrozumie¢ uczucia innych ludzi.




