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Odpowiedz na pytania uwzgledniajgc perspektywe wtasna.
Przy kazdym pytaniu zaznacz cyfre od 1 do 5 - stawiajgc znak ,X”.

Spdojrz ponizej, zeby dowiedzie¢ sie, co oznaczajg poszczegolne cyfry.

1 — staby/a = czutbym/abym sie bardzo niezrecznie, bytbym/abym niezdolny/a do dziatania w tej sytuac;i.

2 — niezbyt dobry/a = czutbym/abym sie niezrecznie, miatbym/abym trudnosci z dziataniem w takiej sytuacji.

3 — przecietny/a = czutbym/abym sie srednio dobrze, miatbym/abym troche trudnosci z dziataniem w takiej sytuaciji.
4 — dobry/a = czutbym/abym sie catkiem wygodnie, bytbym/abym zdolny/a do dziatania w takiej sytuaciji.

5 — doskonaly/a = czutbym/abym sie bardzo komfortowo, mégtbym/abym dziata¢ w tej sytuacji bardzo dobrze.

staby/a
niezbyt dobry/a
przecietny/a
dobry/a
doskonaty/a

1. Jak dobry/a jeste$s w proszeniu kogos nowo poznanego, zeby zrobi¢ cos
razem, pojs¢ pograc w pitke, albo jakos sie rozerwac?
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2. Jak dobry/a jestes w sprawianiu, aby kto$, kto jest nieszczesliwy lub smutny,
poczut sie lepiej?

3. Jak dobry/a jeste$ w naktanianiu innych do postepowania w okreslony
Sposob?

4. Jak dobry/a jestes w opowiadaniu ludziom o swoich prywatnych sprawach? 1 2 3 4 5

5. Jak dobry/a jeste$ w rozwigzywaniu sporow w taki sposéb, aby sytuacja
ulegta poprawie, a nie pogorszeniu?

6. Jak dobry/a jestes w wychodzeniu w r6zne miejsca, aby nawigza¢ nowe
znajomosci?

7. Jak dobry/a jeste$ w umiejetnym dawaniu odczu¢ innym osobom, jak
rozumiane sg ich problemy?

8. Jak dobry/a jeste$ w braniu spraw w swoje rece? 1 2 3 4 5

9. Jak dobry/a jeste$ w pozwalaniu innym na poznanie swojej wrazliwej strony? 1 2 3 4 5

10. Jak dobry/a jestes w takim radzeniu sobie z nieporozumieniami, ze w dalszej
perspektywie obie strony sg zadowolone?

11. Jak dobry/a jestes w prowadzeniu rozmowy z nowo poznanymi ludzmi, z
ktérymi chciatbys$/chciatabys sie zaznajomic?

12. Jak dobry/a jestes w pomaganiu innym w analizowaniu ich mysli i uczué
dotyczgcych waznych decyzji?

13. Jak dobry/a jeste$ w bronieniu wtasnych poglgdéw? 1 2 3 4 5

14. Jak dobry/a jeste$s w opowiadaniu komus zawstydzajgcych rzeczy
0 sobie samym?




15.

Jak dobry/a jeste$ w rozwigzywaniu konfliktow w taki sposob, ze zadna ze
stron nie czuje sie pokrzywdzona ani urazona?

16.

Jak dobry/a jeste$ w przedstawianiu sie ludziom po raz pierwszy?

17.

Jak dobry/a jeste$ w pomaganiu ludziom w radzeniu sobie z presjg albo
denerwujgcymi wydarzeniami?

18.

Jak dobry/a jeste$ w przekonywaniu innych do swojego punktu widzenia?

19.

Jak dobry/a jeste$ w otwieraniu sie przed innymi i pozwalaniu im na
dowiedzenie sie wszystkiego o Tobie?

20.

Jak dobry/a jeste$ w takim rozwigzywaniu konfliktéw, by nikt nie czut sie
przegranym?

21.

Jak dobry/a jeste$ w rozmawianiu przez telefon z nowo poznanymi ludzmi, w
celu ustalenia czasu spotkania i zrobienia czegos wspdlnie?

22.

Jak dobry/a jeste$ w okazywaniu tego, ze jestes autentycznie zatroskany/a,
kiedy ktos opowiada o swoich problemach?

23.

Jak dobry/a jeste$ w decydowaniu, co powinno zosta¢ zrobione?

24.

Jak dobry/a jeste$ w dzieleniu sie osobistymi przemys$leniami i odczuciami z
innymi?

25.

Jak dobry/a jeste$ w takim rozwigzywaniu konfliktow, by nie dopusci¢ do
awantury?

26.

Jak dobry/a jeste$ w bywaniu w miejscach, gdzie sg obcy ludzie, w celu
nawigzania nowych znajomosci?

27.

Jak dobry/a jeste$ w pomaganiu innym w lepszym zrozumieniu ich
problemoéw?

28.

Jak dobry/a jeste$ w wyrazaniu swoich pragnien i opinii?

29.

Jak dobry/a jeste$ w opowiadaniu komus o sprawach, co do ktérych
wolatbys/wolatabys$ sie nie przyznawac?

30.

Jak dobry/a jeste$ w szybkim zazegnywaniu konfliktow i sporow?

31.

Jak dobry/a jeste$ w sprawianiu dobrego pierwszego wrazenia, w sytuacji,
gdy poznajesz nowych ludzi?

32.

Jak dobry/a jeste$ w udzielaniu rad i sugestii w sposob dobrze odbierany
przez innych?

33.

Jak dobry/a jeste$ w przekonywaniu innych do swojego sposobu dziatania i
myslenia?

34.

Jak dobry/a jeste$ w opowiadaniu komus$ o swoich prawdziwych uczuciach
wobec innych ludzi?

35.

Jak dobry/a jeste$ w kontrolowaniu wybuchéw swojego temperamentu
podczas konfliktu?

36.

Jak dobry/a jeste$ w staraniu sie by¢ kim$ interesujgcym, z kim przyjemnie
jest przebywac, w sytuacji, gdy po raz pierwszy poznajesz nowych ludzi?

37.

Jak dobry/a jeste$ w stuchaniu, podczas gdy inni chcg sie ,,wygada¢” w
zwigzku z problemami, ktére aktualnie przezywajg?

38.

Jak dobry/a jeste$ w podejmowaniu decyzji na temat tego, gdzie p6js¢ albo co
zrobic?

39.

Jak dobry/a jeste$ w opowiadaniu komus, co osobiscie sgdzisz o waznych
rzeczach?

40.

Jak dobry/a jeste$ w ustepowaniu i dawaniu za wygrang, gdy staje sie jasne,
ze to Ty sie mylisz?
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Odpowiedz na pytania uwzgledniajgc perspektywe Najlepszego Przyjaciela.
Okreslenie Najlepszy Przyjaciel odnosi sie do Twojego najlepszego przyjaciela tej samej pici.
Przy kazdym pytaniu zaznacz cyfre od 1 do 5 - stawiajgc znak ,X”.

Spdjrz ponizej, zeby dowiedzie¢ sie, co oznaczajg poszczegdlne liczby.

1 - staba = czutaby sie bardzo niezrecznie, bytaby niezdolna do dziatania w tej sytuacji.

2 - niezbyt dobra = czutaby sie niezrecznie, miataby trudnosci z dziataniem w takiej sytuacji.

3 - przecietna = czutaby sie $rednio dobrze, miataby troche trudnosci z dziataniem w takiej sytuaciji.
4 - dobra = czutaby sie catkiem wygodnie, bytaby zdolna do dziatania w takiej sytuacji.

5 - doskonata = czutaby sie bardzo komfortowo, mogtaby dziata¢ w tej sytuacji bardzo dobrze.

staba
niezbyt dobra
przecietna
dobra
doskonata

1. Jak dobra jest ta osoba w proszeniu kogo$ nowo poznanego, zeby zrobi¢ co$
razem, pojs¢ pograc w pitke, albo jakos sie rozerwac?

N
N
w
N
(93}

2. Jak dobra jest ta osoba w sprawianiu, aby ktos, kto jest nieszczesliwy lub
smutny, poczut sie lepiej?

3. Jak dobra jest ta osoba w naktanianiu innych do postepowania w okreslony
Sposob?

4. Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu ludziom o swoich prywatnych 1 2 3 4 5
sprawach?

5. Jak dobra jest ta osoba w rozwigzywaniu sporow w taki sposob, aby sytuacja
ulegta poprawie, a nie pogorszeniu?

6. Jak dobra jest ta osoba w wychodzeniu w rézne miejsca, aby nawigza¢ nowe
znajomosci?

7. Jak dobra jest ta osoba w umiejetnym dawaniu odczu¢ innym osobom, jak
rozumiane sg ich problemy?

8. Jak dobra jest ta osoba w braniu spraw w swoje rece? 1 2 3 4 5
9. Jak dobra jest ta osoba w pozwalaniu innym na poznanie jej/jego wrazliwej 1 2 3 4 5
strony?

10. Jak dobra jest ta osoba w takim radzeniu sobie z nieporozumieniami, ze w
dalszej perspektywie obie strony sg zadowolone?

11. Jak dobra jest ta osoba w prowadzeniu rozmowy z nowo poznanymi ludzmi, z
A - . o 1 2 3 4 5
ktérymi chciataby sie zaznajomic¢?

12. Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu innym w analizowaniu ich mysli i uczuc
dotyczgcych waznych decyzji?

13. Jak dobra jest ta osoba w bronieniu wtasnych poglgdéw? 1 2 3 4 5




14.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus$ zawstydzajgcych rzeczy o
sobie samej?

15.

Jak dobra jest ta osoba w rozwigzywaniu konfliktéw w taki sposéb, ze zadna
ze stron nie czuje sie pokrzywdzona ani urazona?

16.

Jak dobra jest ta osoba w przedstawianiu sie ludziom po raz pierwszy?

17.

Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu ludziom w radzeniu sobie z presjg albo
denerwujgcymi wydarzeniami?

18.

Jak dobra jest ta osoba w przekonywaniu innych do swojego punktu
widzenia?

19.

Jak dobra jest ta osoba w otwieraniu sie przed innymi i pozwalaniu im na
dowiedzenie sie wszystkiego o niej/nim?

20.

Jak dobra jest ta osoba w takim rozwigzywaniu konfliktdw, by nikt nie czut sie
przegranym?

21.

Jak dobra jest ta osoba w rozmawianiu przez telefon z nowo poznanymi
ludzmi, w celu ustalenia czasu spotkania i zrobienia czegos$ wspodlnie?

22.

Jak dobra jest ta osoba w okazywaniu tego, ze jest autentycznie zatroskana,
kiedy ktos opowiada o swoich problemach?

23.

Jak dobra jest ta osoba w decydowaniu, co powinno zostac zrobione?

24.

Jak dobra jest ta osoba w dzieleniu sie osobistymi przemysleniami i
odczuciami z innymi?

25.

Jak dobra jest ta osoba w takim rozwigzywaniu konfliktéw, by nie dopuscic¢ do
awantury?

26.

Jak dobra jest ta osoba w bywaniu w miejscach, gdzie sg obcy ludzie, w celu
nawigzania nowych znajomosci?

27.

Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu innym w lepszym zrozumieniu ich
problemoéw?

28.

Jak dobra jest ta osoba w wyrazaniu swoich pragnien i opinii?

29.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus$ o sprawach, co do ktérych
wolataby sie nie przyznawac?

30.

Jak dobra jest ta osoba w szybkim zazegnywaniu konfliktow i sporow?

31.

Jak dobra jest ta osoba w sprawianiu dobrego pierwszego wrazenia, w
sytuacji, gdy poznaje nowych ludzi?

32.

Jak dobra jest ta osoba w udzielaniu rad i sugestii w sposéb dobrze odbierany
przez innych?

33.

Jak dobra jest ta osoba w przekonywaniu innych do swojego sposobu
dziatania i myslenia?

34.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus o swoich prawdziwych
uczuciach wobec innych ludzi?

35.

Jak dobra jest ta osoba w kontrolowaniu wybuchdéw swojego temperamentu
podczas konfliktu?

36.

Jak dobra jest ta osoba w staraniu sie by¢ kims interesujgcym, z kim
przyjemnie jest przebywac, w sytuacji, gdy po raz pierwszy poznaje nowych
ludzi?

37.

Jak dobra jest ta osoba w stuchaniu, podczas gdy inni chcg sie ,,wygadaé” w
zwigzku z problemami, ktére aktualnie przezywajg?

38.

Jak dobra jest ta osoba w podejmowaniu decyzji na temat tego, gdzie pojs¢
albo co zrobic¢?

39.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus, co osobiscie sadzi o waznych
rzeczach?

40.

Jak dobra jest ta osoba w ustepowaniu i dawaniu za wygrang, gdy staje sie
jasne, ze to ona/ on sie myli?
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Instrukcja: Odpowiedz na pytania uwzgledniajgc perspektywe Twojego partnera/Twojej partnerki.
Okreslenie Partner/Partnerka odnosi sie do osoby plci przeciwnej: meza/zony lub sympatii.
Przy kazdym pytaniu zaznacz cyfre od 1 do 5 - stawiajgc znak ,X”.
Spojrz ponizej, zeby dowiedzie¢ sig, co oznaczajg poszczegodlne liczby.
1 - staba = czutaby sie bardzo niezrecznie, bytaby niezdolna do dziatania w tej sytuacji.
2 - niezbyt dobra = czutaby sie niezrecznie, miataby trudnosci z dziataniem w takiej sytuacji.
3 - przecietna = czutaby sie $rednio dobrze, miataby troche trudnosci z dziataniem w takiej sytuaciji.
4 - dobra = czutaby sie catkiem wygodnie, bytaby zdolna do dziatania w takiej sytuacji.
5 - doskonata = czutaby sie bardzo komfortowo, mogtaby dziata¢ w tej sytuacji bardzo dobrze.
o
g © L
s| 8| 8| g| E
o 2 ) 0o @]
== o} o R4
1R N ©°] 8
0 Q o°
c
1. Jak dobra jest ta osoba w proszeniu kogo$ nowo poznanego, zeby zrobi¢ co$ 1 2 3 4 5
razem, pojs¢ pograc w pitke, albo jakos sie rozerwac?
2. Jak dobra jest ta osoba w sprawianiu, aby ktos, kto jest nieszczesliwy lub 1 2 3 4 5
smutny, poczut sie lepiej?
3. Jak dobra jest ta osoba w naktanianiu innych do postepowania w okreslony 1 2 3 4 5
Sposob?
4. Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu ludziom o swoich prywatnych 1 2 3 4 5
sprawach?
5. Jak dobra jest ta osoba w rozwigzywaniu sporow w taki sposob, aby sytuacja 1 2 3 4 5
ulegta poprawie, a nie pogorszeniu?
6. Jak dobra jest ta osoba w wychodzeniu w rézne miejsca, aby nawigza¢ nowe 1 2 3 4 5
znajomosci?
7. Jak dobra jest ta osoba w umiejetnym dawaniu odczu¢ innym osobom, jak 1 2 3 4 5
rozumiane sg ich problemy?
8. Jak dobra jest ta osoba w braniu spraw w swoje rece? 1 2 3 4 5
9. Jak dobra jest ta osoba w pozwalaniu innym na poznanie jej/jego wrazliwej 1 2 3 4 5
strony?
10. Jak dobra jest ta osoba w takim radzeniu sobie z nieporozumieniami, ze w
. . . 1 2 3 4 5
dalszej perspektywie obie strony sg zadowolone?
11. Jak dobra jest ta osoba w prowadzeniu rozmowy z nowo poznanymi ludzmi, z
X . - . o 1 2 3 4 5
ktérymi chciataby sie zaznajomic¢?
12. Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu innym w analizowaniu ich mysli i uczu¢
. . 1 2 3 4 5
dotyczgcych waznych decyzji?
13. Jak dobra jest ta osoba w bronieniu wtasnych pogladow? 1 2 3 4 5




14.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus zawstydzajgcych rzeczy o
sobie samej?

15.

Jak dobra jest ta osoba w rozwigzywaniu konfliktéw w taki sposéb, ze zadna
ze stron nie czuje sie pokrzywdzona ani urazona?

16.

Jak dobra jest ta osoba w przedstawianiu sie ludziom po raz pierwszy?

17.

Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu ludziom w radzeniu sobie z presjg albo
denerwujgcymi wydarzeniami?

18.

Jak dobra jest ta osoba w przekonywaniu innych do swojego punktu
widzenia?

19.

Jak dobra jest ta osoba w otwieraniu sie przed innymi i pozwalaniu im na
dowiedzenie sie wszystkiego o niej/nim?

20.

Jak dobra jest ta osoba w takim rozwigzywaniu konfliktdw, by nikt nie czut sie
przegranym?

21.

Jak dobra jest ta osoba w rozmawianiu przez telefon z nowo poznanymi
ludzmi, w celu ustalenia czasu spotkania i zrobienia czegos$ wspodlnie?

22.

Jak dobra jest ta osoba w okazywaniu tego, ze jest autentycznie zatroskana,
kiedy ktos opowiada o swoich problemach?

23.

Jak dobra jest ta osoba w decydowaniu, co powinno zostac zrobione?

24.

Jak dobra jest ta osoba w dzieleniu sie osobistymi przemysleniami i
odczuciami z innymi?

25.

Jak dobra jest ta osoba w takim rozwigzywaniu konfliktéw, by nie dopuscic¢ doj
awantury?

26.

Jak dobra jest ta osoba w bywaniu w miejscach, gdzie sg obcy ludzie, w celu
nawigzania nowych znajomosci?

27.

Jak dobra jest ta osoba w pomaganiu innym w lepszym zrozumieniu ich
problemoéw?

28.

Jak dobra jest ta osoba w wyrazaniu swoich pragnien i opinii?

29.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus$ o sprawach, co do ktérych
wolataby sie nie przyznawac?

30.

Jak dobra jest ta osoba w szybkim zazegnywaniu konfliktow i sporow?

31.

Jak dobra jest ta osoba w sprawianiu dobrego pierwszego wrazenia, w
sytuacji, gdy poznaje nowych ludzi?

32.

Jak dobra jest ta osoba w udzielaniu rad i sugestii w sposéb dobrze odbierany
przez innych?

33.

Jak dobra jest ta osoba w przekonywaniu innych do swojego sposobu
dziatania i myslenia?

34.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus o swoich prawdziwych
uczuciach wobec innych ludzi?

35.

Jak dobra jest ta osoba w kontrolowaniu wybuchdéw swojego temperamentu
podczas konfliktu?

36.

Jak dobra jest ta osoba w staraniu sie by¢ kims interesujgcym, z kim
przyjemnie jest przebywac, w sytuacji, gdy po raz pierwszy poznaje nowych
ludzi?

37.

Jak dobra jest ta osoba w stuchaniu, podczas gdy inni chcg sie ,,wygadaé” w
zwigzku z problemami, ktére aktualnie przezywajg?

38.

Jak dobra jest ta osoba w podejmowaniu decyzji na temat tego, gdzie pojs¢
albo co zrobic¢?

39.

Jak dobra jest ta osoba w opowiadaniu komus, co osobiscie sadzi o waznych
rzeczach?

40.

Jak dobra jest ta osoba w ustepowaniu i dawaniu za wygrang, gdy staje sie
jasne, ze to ona/ on sie myli?




