PRAKTYCZNE PODEJSCIE DO DORADZTWA ZAWODOWEGO

APPROACH

TEST

Na wybér kariery zawodowej wplywaja m.in. takie czynniki jak zainteresowania ale takze
okreslone cechy osobowosci, w tym odporno$¢ na stres, wytrzymalo$¢ oraz pr¢zna, elastyczna
adaptacja do zmieniajacych si¢ warunkow i1 zyciowych sytuacji.

Zrédta wskazuja, ze pewne cechy sprzyjaja odpornosci na stres, preznosci osobowosci. Dokonaj
autorefleksji i wykonaj krotki test, sprawdzajacy jak zachowujesz si¢ w roznych sytuacjach
zyciowych, aby zbada¢ na siebie pod tym wzgledem.

1. Na nowe sytuacje reaguje Spokojem.
0- Zdecydowanie nie
1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak
4- Zdecydowanie tak

2. Ceni¢ wtasng niezalezno$¢.
0- Zdecydowanie nie

1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak

4-  Zdecydowanie tak
3. Traktuje stresujace wydarzenia w kategorii wyzwania.
0- Zdecydowanie nie

1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedziec¢
3- Raczej tak

4-  Zdecydowanie tak
4. Napotkane trudnos$ci traktuje jako szans¢ na zdobywanie nowych doswiadczen i wlasnego
rozwoiju.
0- Zdecydowanie nie
1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak
4- Zdecydowanie tak
5. Jestem raczej ugodowa/ ugodowy i nie lubi¢ szkodzi¢ innym.
0- Zdecydowanie nie

1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak

4-  Zdecydowanie tak

6. Uwazam, ze mam wptyw na swoje zycie.
0- Zdecydowanie nie
1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedziec¢
3- Raczej tak
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4- Zdecydowanie tak
7. Nie przeszkadza mi wypowiadanie si¢ W duzej grupie osob.
0- Zdecydowanie nie

1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak

4-  Zdecydowanie tak
8. Jestem bardzo doktadna/ doktadny w wykonywaniu swoich zadan.
0- Zdecydowanie nie

1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak

4- Zdecydowanie tak
9. Lubi¢ wywiera¢ wptyw na innych i kierowa¢ nimi.
0- Zdecydowanie nie
1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak
4- Zdecydowanie tak
10. Lubie kontakt z naturg i zajmowac si¢ obserwowaniem przyrody.
0- Zdecydowanie nie
1- Raczej nie
2- Ani tak, ani nie/ trudno powiedzie¢
3- Raczej tak
4- Zdecydowanie tak

Po zaznaczeniu odpowiedzi policz wszystkie punkty.

Czym wigkszy uzyskany wynik w teScie tym wigkszy stopien preznosci, czyli adaptacji do
zmieniajgcych si¢ zyciowych sytuacji i odporno$ci na stres.

Wysoki stopien pre¢znosci

Osoby wykazuja duza tolerancj¢ na negatywne emocje. Sg optymistycznie nastawione do zycia.
Cechuje je duze poczucie humoru. Potrafia w sposéb elastyczny dostosowywac si¢ do zmiennych
warunkdéw otoczenia. Nie zrazajg si¢ niepowodzeniami lecz traktujg je jako wyzwanie. Aktywne i
skuteczne radzenie sobie w trudnych warunkach pozwala na wybor takich §rodowisk pracy, ktore
sg zmienne, a wigc zawod lekarza, weterynarza, technika kryminalistyki, aktora, nauczyciela.

Niski stopien preznosci

Osoby o niskiej prgznosci maja problemy adaptacyjne i mniejsze zasoby radzenia sobie
w sytuacjach trudnych i konfliktowych. Cechuje je niska tolerancja na negatywne emocje.
Postrzegaja pojawiajace sie trudnosci jako zagrozenie i wowczas wycofuja si¢ z dziatania. Zrazaja
si¢ niepowodzeniami i majg problemy z zachowaniem emocjonalnej stabilnosci. Preferowane sa
dla nich zawody, ktore nie stwarzaja sytuacji zmiennych wywotujacych stres takie jak np.
laborant, programista, administrator baz danych, lesnik, ortodonta.
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