Kwestionariusz dojrzalosci psychologicznej
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0D 1992 ROKU

To nie jest test psychologiczny ani diagnoza. To zaproszenie do
refleksji nad tym, jak przezywasz zycie, relacje i siebie samq.

Przeczytaj kazde zdanie 1 zaznacz odpowiedz:

1 — prawie nigdy

2 —rzadko
3 — czasami
4 — czgsto

5 — bardzo czesto
Pytania

1. Kiedy co$ idzie nie po mojej mysli, dlugo nosze w sobie pretensje.

. Potrafi¢ przyjac, ze nie wszystko w zyciu moge kontrolowac.

. W trudnych sytuacjach pytam raczej: ,,Co mogg teraz zrobi¢?”’ niz

,Dlaczego mnie to spotkato?”

4. Silnie przezywam krytyke 1 dtugo o niej mysle.

5. Potrafi¢ przyzna¢ si¢ do bledu bez ponizania siebie.

6. Zdarza mi si¢ reagowac impulsywnie, a po6zniej zatowac swoich stow lub
dziatan.

7. Coraz mniej potrzebuje udowadnia¢ innym swoja wartosc.

8. Umiem odr6zni¢ chwilowe emocje od rzeczywistosci.

9. Czgsto oczekuje, ze inni domysla si¢ moich potrzeb.

10. Potrafi¢ odpuszczac rzeczy, ktorych nie moge zmienic.

11. Gdy pojawia si¢ trudnos¢, szukam gtownie winnych.

12. Potrafi¢ stawia¢ granice bez potrzeby ranienia innych ludzi.

13. Coraz lepiej rozumiem wilasne reakcje 1 mechanizmy.

14. Zdarza mi si¢ zy¢ dawnymi urazami lub wraca¢ do nich w myslach.

15. Potrafi¢ rozmawia¢ o trudnych sprawach bez dramatyzowania.

16. Umiem przyjac, ze zycie nie zawsze bedzie sprawiedliwe.

17. Gdy co$ mnie boli emocjonalnie, oczekuje natychmiastowej ulgi.

18. Coraz cze$ciej wybieram $wiadomg reakcj¢ zamiast automatycznego
dziatania.

19. Potrafi¢ by¢ niedoskonata bez poczucia porazki.

20. Mam poczucie, ze dojrzewanie jest procesem, ktory trwa cale zycie.
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Punktacja
Dodaj wszystkie punkty. W pytaniach: 1, 4, 6,9, 11, 14, 17 odwrd¢ punktacje:

1—-5
2—-4
3—>3
4—2
5—-1

Pozostale pytania licz normalnie.
Interpretacja

20 - 40 punktow

Wiele energii moze pochtania¢ walka z rzeczywistos$cig, silne reakcje emocjonalne lub
zaleznos$¢ od ocen 1 oczekiwan innych ludzi.

To nie powdd do oceniania siebie, ale zaproszenie do wigkszej §wiadomosci i tagodniejszego
spojrzenia na wilasne zycie.

41 - 60 punktow

Pojawia si¢ coraz wigcej refleksji, odpowiedzialnosci 1 swiadomego wybierania reakcji.
Jednoczesnie niektore sytuacje nadal mogg uruchamia¢ automatyczne mechanizmy lub
emocjonalne napigcia.

61 - 80 punktow

Coraz czg$ciej zyciem kieruje $wiadomos¢, a nie chwilowa reakcja.
Jest wiecej dystansu, odpowiedzialnosci za siebie 1 zgody na rzeczywisto$¢ taka, jaka jest.

81 - 100 punktéw

Dojrzatos$¢ psychologiczna staje si¢ sposobem przezywania zycia.
Nie oznacza to braku emocji czy trudnosci, ale wigkszg wewngtrzng integracje, wolnos$¢ i
zdolno$¢ §wiadomego przechodzenia przez doswiadczenia.

Dojrzalosé nie jest stanem osiggnietym raz na zawsze.
To raczej sposob spotykania Zycia - coraz bardziej Swiadomie.
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