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TESTY OSOBOWOSCI

DISC

DISC jest testem badajgcym style behawioralne danej osoby. Narzedzie to zostato stworzone w oparciu
o klasyczng koncepcje Williama Marstona, profesora Uniwersytetu Harvarda.

Model DISC zaktada, iz kazdy cztowiek wykazuje charakterystyczne dla siebie, powtarzalne wzorce
zachowan. Wzorce te majg swoje Zzrédto w postawach danej osoby. Marston wyszczegdlnit dwie
podstawowe, przeciwstawne sobie pary postaw opisujgcych stosunek danej osoby do innych ludzi oraz
Swiata zewnetrznego.

DISC—pary postaw:

PASYWNOSC — ZADANIOWOSC (postawy te odnoszg sie do zachowar zwigzanych z nastawieniem na
Swiat wewnetrzny, zachowawczosc i reaktywnosé vs zachowania zwigzane z inicjowaniem dziatan oraz
ksztattowaniem otoczenia i nastawieniem na swiat zewnetrzny)

SPOLECZNOSC — ZADANIOWOSC (skierowanie uwagi na relacje i innych ludzi vs skierowanie uwagi na
wyniki i dziatania).

Kombinacja par postaw definiuje zasadniczy styl behawioralnych danej osoby. Model DISC zawiera w
sobie cztery podstawowe style:

Dominance (wykazywanie zachowan dominujgcych i dyrektywnych),

Influence (wykazywanie zachowan dotyczacych wchodzenia w intensywne interakcje oraz
inspirowania i wywierania wptywu),
Steadiness (wykazywanie zachowan obrazujgcych stabilne i wspierajace relacje spoteczne),

Conscientiousness (wykazywanie zachowan zwigzanych z sumiennoscig i skrupulatnoscia).

Sam system nie zostat stworzony by klasyfikowa¢ zachowania na dobre i zte, lecz ma stuzy¢ temu, by
opisa¢ gtdwne tendencje zachowania danej osoby oraz opisa¢ jej postawe wobec innych ludzi i
otoczenia.

Model DISC pozwala uzyskac rowniez informacje w jaki sposdb dana osoba podejmuje decyzje, jak
ksztattuje relacje interpersonalne, jaka jest emocjonalno$¢ danej osoby oraz jakie ma preferencje
odnosnie wykonywanych zadan i sposobéw rozwigzywania probleméw.
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EGOGRAM

Egogram to test oparty na koncepcji tworcy Analizy Transakcyjnej Erica Berne. Narzedzie to bada
poziom poszczegdlnych standw Ja danej osoby. Stanem Ja jest okreslany spdjny system mysli, uczuc
oraz odpowiadajgce im zachowania. Berne wyrdznit trzy zasadnicze stany Ja:

e Rodzic —w tym stanie Ja dana osoba czuje, mysli i zachowuje sie tak, jak robili to w przesztosci
jej rodzice lub inne osoby znaczgce,

e Dorosty —w tym stanie Ja dana osoba czuje, mysli i zachowuje sie tak, jak robi to osoba dorosta
w relacji na to, co dzieje sie tu i teraz,

e Dziecko—w tym stanie Ja dana osoba czuje, myslii zachowuje sie tak, jak robita to wtedy, kiedy
byta dzieckiem.

Egogram mierzy poziom stanéw Ja, odpowiadajacych za wywotanie i odtworzenie zarejestrowanych w
przesztosci informacji dotyczgcych konkretnych ludzi, czasu, miejsca i uczué zwigzanych z danag
sytuacja.

Uzyskany wynik pozwala dowiedziec sie, jaki poziom poszczegdlnych standéw Ja ma dana osoba, a tym
samym uzyskac informacje dotyczaca przyczyn obecnego zachowania.

Egogram pozwala zidentyfikowac dlaczego w okreslonej sytuacji dana osoba zachowata sie tak a nie
inaczej.

Wynik testu wskazuje poziom pozytywnych i negatywnych przejawdw stanéw Ja (tacznie 12 skal).
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TYPY HIPOKRATESA — GALENA

Test ten zostat opracowany na koncepcji temperamentu Hipokratesa rozwinietej przez greckiego
lekarza Galena. Byli oni twércami pierwszej typologii temperamentu, ktéra pomimo przynaleznosci do
klasyki typologii, wcigz nie stracita na aktualnosci i nadal cieszy sie powodzeniem stajgc sie Zrédtem
inspiracji do wspodtczesnych teorii. Nazewnictwo typdw uzyte przez Hipokratesa na tyle silnie weszto w
we wspotczesny jezyk, iz trudno przejs¢ obok tej teorii obojetnie.

Wedtug autoréw teorii, kazdy cztowiek sktada sie z 4 substancji a przewaga jednej z nich powoduje
dany wzorzec zachowania. Zatozenie to znajduje odzwierciedlenie w badaniach wspdtczesnych
naukowcdéw, wskazujgcych iz z charakterystyk uktadu nerwowego pod postacig sity procesu
pobudzenia i hamowania oraz rownowaga i ruchliwos¢ procesdw nerwowych mozna utworzyé typy
temperamentu bezposrednio odnoszace sie do klasyfikacji Hipokratesa.

Osoba wypetniajace ten test uzyska wynika wskazujgcy, do typu przynalezy jej temperament, oraz jakie
sg konsekwencje posiadania danego temperamentu.
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TYPY PSYCHICZNE

Test ten oparty jest na koncepcji Carla Gustava Junga rozwinietej przez Isabel Myers i Katharine Cook
Briggs. Uzyskany wynik pozwala, w odniesieniu do 4 niezaleznych wymiardow (reprezentujgcych rézne
struktury psychiczne, ktére wptywajg w specyficzny sposéb na przebieg poznawania otaczajgcej
rzeczywistosci a tym samym na szczegdlny rodzaj subiektywnosci charakteryzujacy unikatowosé
kazdego cztowieka), zidentyfikowac do ktérego z 16 typdw osobowosci przynalezy wynik danej osoby.
Kazdy typ osobowosci charakteryzuje sie specyficznoscig w zakresie funkcjonowania danej osoby,
podejmowanych dziatan, okreslonych typow relacji, zainteresowan, ukierunkowania energii, zalet i
potencjalnych stabosci.
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PRZEKONANIA ZYCIOWE

Jedna z gtéwnych konstrukcji rozwijanych przez kazdego cztowieka s3 PODSTAWOWE PRZEKONANIA
ZYCIOWE (pozycje zyciowe) czyli egzystencjalna postawa, ktérg przyjmujemy wobec $wiata. Kazdy z
nas, w oparciu o wczesnodzieciece doswiadczenia, podjat do mniej wiecej pigtego roku zycia decyzje,
kim jest oraz kim sg inni ludzie. W okresie tym zostaje ustalone gtéwne nastawienie emocjonalne do
ktorego dana osoba bedzie wielokrotnie automatycznie wracaé do korica swojego zycia. W przypadku,
gdy to podstawowe nastawienie emocjonalne jest przykre osobnik przez cate zycie bedzie sie przed
nim bronit i starat sie go unikng¢ (Kubie, 1958) .

Test PODSTAWOWE PRZEKONANIA ZYCIOWE zostat oparty na teorii ANALIZY TRANSAKCYJNEJ
autorstwa amerykanskiego psychiatry i psychoterapeuty Eric’a Berne. Uksztattowane w wczesnym
dziecinstwie przekonania odnos$nie samego siebie i Swiata zewnetrznego stanowig swego rodzaju
SKRYPT / SCHEMAT POSTEPOWANIA bedacy podstawg wszelkich dziatan, zachowan czy wzorcow
komunikowania sie.

Uzyskany wynik pozwoli uzyska¢ informacje, jakie dana osoba ma dominujgce PRZEKONANIE ZYCIOWE
oraz jakie wynikajg z niego konsekwencje dla osoby wypetniajgcej test oraz jej otoczenia.
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WIELKA PIATKA

WIELKA PIATKA to test, ktory zostat opracowany na Piecioczynnikowej Teorii Osobowosci (PTO)
autorstwa Paula T. Costy Jr i Roberta R. McCrae, ktéra z kolei wywodzi sie z Piecioczynnikowego
Modelu Osobowosci (PMO) efektu wieloletnich badarn nad osobowoscig zapoczatkowanych przez
takich klasykéw psychologii osobowosci jak Allport, Odebert czy Cattel.

Model PTO autorstwa Costy i McRae nalezy jedynych z najbardziej popularnych koncepcji z tego
wzgledu, iz ujmuje wszystkie cechy osobowosci w piec gtéwnych kategorii. Badania kwestionariuszowe
wskazujg, iz wyznacza on podstawowe czynniki osobowosci. Dodatkowo przemawiajg za nim
nastepujace argumenty:

e Realnos$é: model wielkiej pigtki diagnozuje sie za pomocg samoopisu (swobodny opis
posiadanych cech) jak i szacowania (ocena stopnia posiadania),

e Niezmienniczos¢ — wszystkie dostepne badania wskazujg, iz cechy osobowosci mozna
sprowadzi¢ do pieciu czynnikéw (badania leksykalne i psychometryczne),

e Uniwersalnos¢ — bez wzgledu na wiek, pte¢, rase, kulture, itp.
e Podstawy biologiczne — wysoka odziedziczalnos¢.
Podstawowe cechy osobowosci wyszczegdlnione w modelu WIELKIEJ PIATKI to:

e NEUROTYCZNOSC — pozwala na odréznienie 0séb przystosowanych, stabilnych emocjonalnie,
od 0so6b nieprzystosowanych i emocjonalnie niezrdwnowazonych.

e EKSTRAWERTYCZNOSC — mierzy zaangazowanie w kontakty interpersonalne i poziom energii.

e OTWARTOSC — okresla tendencje zwigzana z poszukiwaniem i pozytywnym warto$ciowaniem
doswiadczen oraz otwartosc i tolerancje na nowosé.

e UGODOWOSC - okreéla nastawienie wzgledem innych ludzi oraz orientacje interpersonalna
(pozytywna vs negatywna / altruizm vs antagonizm).

e SUMIENNOSC — pozwala opisa¢ poziom zorganizowania jednostki oraz jej wytrwatoéci w
dazeniu do celu.
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COACHING KARIERY

INDYKATOR WZROCOW KARIERY

Test ten zostat oparty na wynikach pomystodawcy badan nad silnymi stronami Donalda Cliftona. Silne
strony to zblizone do doskonatosci wykonywanie jakiej$ czynnosci wptywajace na ponadprzecietne
wykonywanie obowigzkdw. Silne strony majg gtebokie podstawy neurobiologiczne co oznacza, iz sg
wzglednie trwate przez cate zycie danej osoby.

Indykator Wzorcéw Kariery bazuje na tych zatozeniach pomagajac wskazaé najsilniejsze strony danej
osoby oraz podpowiada jaki wzorzec kariery jest dla niej najbardziej odpowiedni.

Badania naukowe wskazujg, iz pomiedzy 3 a 15 rokiem zycia mdzg kazdego cztowieka dokonuje
samoorganizacji poprzez wzmacnianie cze$ciej uzywanych potfaczen synaptycznych i degradacji tych,
ktére sg uzywane rzadko. Oznacza to, iz mniej wiecej w wieku pietnastu lat dana osoba posiada
unikalng sie¢ potgczen, ktdra pdiniej nie podlega zasadniczym zmianom (Hodges i Clifton, 2004).
Ostatecznym efektem tej samoorganizacji mdzgu jest uksztattowanie unikatowego zestawu cech
wyrdzniajgcego dang osobe. Cechy te dotyczg réznych aspektéw, miedzy innymi posiadanych
uzdolnien i predyspozycji.

Celem tego testu jest pomoc w wyszczegdlnieniu kluczowych zdolnosci danej osoby, stanowigcych
podstawe do planowania i rozwijania kariery zawodowej a nastepnie propozycja optymalnego wzorca
kariery.

Indykator Wzorcéw Kariery zostat tak skonstruowany, aby uporzadkowac i wyszczegdlnié kluczowe
zdolnosci danej osoby.
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TEST ROL ZAWODOWYCH

Test Rél Zespotowych zostat oparty na koncepcji brytyjskiego badacza i praktyka dr Meredith’a
Belbin’a. Celem, jaki postawit, byto sprawdzenie jakie indywidualne cechy cztonkdw grupy beda
wptywaé na jej efektywnosc. Jego badania zapoczatkowane w Henley, nad uwarunkowaniami
efektywnosci pracy zespotowej jednoznacznie dowiodty, iz zaréwno cechy indywidualne jednostek

oraz sktad grupy pod wzgledem tych cech wptywajg na to, czy grupa osigga sukces czy porazke (Belbin,
2008).

Meredith Belbin (2009) wyszczegélnit dziewie¢ rdl zespotowych rozumianych jako sktonnos$¢ do
przybierania okreslonych wzorcéw zachowan, sposobu myslenia, dziatania i wchodzenia w okres$lony
typ relacji. Role sg silnie osadzone w osobowos$ci danego cztowieka, ale nie sg z nig tozsame. W zwigzku
z silnym uwarunkowaniem osobowosciowym, kazdy z nas ma sktonno$¢ do wchodzenia w okreslone
role a w inne nie. Mozemy oczywiscie przyjmowac inne role niz te naturalne, ale wtedy nasze dziatania
nie sg az tak efektywne i swobodne jak dziatanie zgodnie z posiadanymi naturalnymi sktonnosciami. Z
punktu widzenia zadowolenia z wykonywanej pracy, zalecane jest by szukac takich zadan, obowigzkéow
i relacji, ktére bedg wtasnie zgodnie z dominujgca rola.

Z punktu widzenia efektywnosci pracy kazda z rdl jest wazna w réznych zadaniach czy na réznych
etapach danego zadania.

Test RAl Zespotowych opiera sie na wszystkich powyzszych zatozeniach, wskazujgc, ktéra z rél jest
dominujaca u danej osoby a tym samym sugeruje jakie zadania, styl pracy i zakres obowigzkdéw bedzie
dla danej osoby najbardziej odpowiedni.

Test ROl Zespotowych — kluczowe korzysci:

e Swiadomos¢ dominujacej roli zespotowej,

e wiedza na temat dominujgcego wzorca wchodzenia w relacje,

e wiedza, jakie obowigzki bedg najbardziej odpowiednie dla danej osoby,
e wiedza na temat preferowanego stylu pracy,

e wiedza na temat preferowanego sposobu rozwigzywania problemdw.

Test ROl Zespotowych sktada sie z 10 grup stwierdzen. Kazda grupa rozpoczyna sie zdaniem
niedokoriczonym. Zadaniem osoby wypetniajacej test jest wybranie sposréd dostepnych mozliwosci
tych, ktére w najlepszym stopniu okreslajg dang osobe.
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TYPY ZAWODOWE

Test ten oparty jest na teorii szesciu typow zawodowych amerykanskiego badacza Johna I. Hollanda.
Kazdy z typow odnosi sie roznego rodzaju aktywnosci zwigzanych z wykonywang praca.

Holland wyrdéznit szes¢ dominujgcych typéw preferencji zawodowych: REALISTYCZNY, SPOLECZNY,
BADAWCZY, PRZEDSIEBIORCZY, KONWENCJONALNI i ARTYSTYCZNY.

Wg Hollanda, kazdy cztowiek posiada cechy kazdego typu wystepujgce hierarchicznie w natezeniu
malejgcym. Z kolei do poszczegdlnych zawoddéw predysponuje ludzi wtasna osobowos¢ oraz czynniki
zwigzane z otoczeniem. Sam wybdr zawodu jest wypadkowa osobistych preferencji z mozliwosciami
jakie stwarza rynek pracy. Ludzie poszukujg takiej pracy, ktéra umozliwia realizacje wtasnych
umiejetnosci, wartosci, cech charakteru, preferowanych rél oraz bedzie zgodna z ich postrzeganiem
samego siebie. Jesli danej osobie nie uda sie znalezé pracy zgodnej z wtasng osobg to
najprawdopodobniej bedzie odczuwaé wewnetrzny konflikt i frustracje oraz wykazywac niskg
motywacje do pracy.

Wypetniajgc ten test, osoba badana, uzyska informacje dotyczacg posiadanego dominujgcego typu
zawodowe oraz dowie sie jakie zawody powinny najlepiej pasowac do jej osoby.

Www.pracowniatestow.com

Pracownia Testow ™ www.compendiumhr.pl




WARTOSCI PRACY

Test Wartosci Pracy zostat opracowany w oparciu o koncepcje Kotwic Kariery Edgara Scheina, efektu
13 lat badan absolwentéw MIT Sloan School Masters Degree Program in Management. Kotwica kariery
to kombinacja postrzeganych przez dang osobe wtasnych obszaréw kompetencji, motywacji i wartosci
odnoszacych sie do wyboréw zawodowych (Schein, 1990 i 1996). Schein zidentyfikowat 8 czynnikéw
nadajacych priorytety wyborom zawodowym. Wg. tego badacza ludzie czesto dokonujg wyboru kariery
zawodowej kierujagc sie niewtasciwymi przestankami co skutkuje podjeciem pracy w miejscu
nieadekwatnym do posiadanych wartosci a w konsekwencji poczuciem niezadowolenia z wykonywanej
pracy oraz spadkiem produktywnosci.

WYybér kariery zgodny z posiadanymi preferencjami, wartosciami pracy, powinien skutkowac¢ wiekszym
zadowoleniem z pracy i petniejszg realizacjg zawodowsa.

Struktura wartosci pracy:

e specjalizacja zawodowa oraz przywodztwo odnoszg sie do rozstrzygniecia dylematu
zwigzanego z poczuciem, ktdra z nich jest wazniejsza i bardziej wtasciwa dla danej osoby
(rozwdj w zakresie specjalizacji zawodowej vs petnienie funkcji przywddczych).

e autonomia, stabilizacja zawodowa, kreatywna przedsiebiorczos¢ oraz pryncypialnosé
odnoszg sie do dominujgcych motywacji w pracy (bycie osobg niezalezng — posiadanie
stabilnego zatrudnienia — mozliwo$¢ prowadzenia swojej dziatalnosci — mozliwos¢ realizacji
posiadanych wartosci w pracy).

e wyzwanie odzwierciedla styl rozwigzywania problemdéw i radzenia sobie z trudnosciami
(dazenie do wynikow).

e zrownowazona kariera odnosi sie do integracji kariery ze sprawami rodzinnymi i prywatnymi
(utrzymanie stabilnosSci w zakresie réwnowagi praca — zycie prywatne).

Test wartosci pracy sktada sie z listy 56 stwierdzen. Zadaniem osoby wypetniajacej test jest
ustosunkowanie sie do kazdego z okreslajgc na ile dane stwierdzenie pasuje do danej osoby.

Jako wynik osoba wypetniajgca test uzyskuje informacje, ktore z wartosci pracy sg dla niej najbardziej
istotne a tym samym na co powinna zwrdci¢ uwage przy planowaniu kariery i wyborze odpowiedniej
dla siebie pracy.
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KOMPETENCIJE SPOtECZNE

BAROMETR ASERTYWNOSCI
Asertywnosc¢ to koncepcja majaca zrédto w pragnieniu znalezienia takiego wzorca zachowania, ktére
pozwoli realizowac siebie przy jednoczesnym uszanowaniu prawa drugiej osoby do tego samego.

Barometr asertywnosci mierzy zaréwno ogdlny poziom asertywnosci jak i jej sktadowych. Wynika to z
faktu, iz okreslonych sytuacjach lub wobec okreslonych oséb mozesz bez problemu wykazywac sie
zachowaniami asertywnymi oraz wykazywaé trudnos¢ w byciu sobg wobec innych oséb czy w innych

sytuacjach.
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ZACHOWANIA W KONFLIKCIE

Zachowania w konflikcie to test mierzagcy preferowane style zachowan sytuacji
konfliktu. Kwestionariusz mierzy ogdlng sktonnos¢ do podejmowania okreslonego stylu zachowan w
sytuacji konfliktowej rozumianej jako ostra niezgodnos¢ intereséw, idei lub przekonanie, ze aktualne
aspiracje stron nie dadzg sie jednoczesnie zrealizowaé. Konflikt wynika z interakcji niezaleznych ludszi,

ktorzy postrzegajg nie dajce sie pogodzié¢ cele i wzajemne interferencje w dazeniu do tych celéw
(Lewicki 2005).

Koncepcja styléw zachowan w sytuacji konfliktu oparta jest na pracach badawczych Blake’a i Muntona
(1964), ktoérzy wyodrebnili pie¢ réznych styléw zachowania w sytuacjach konfliktowych. Zachowania
te odnoszg sie do dwdch niezaleznych wymiaréw, motywacji, lezgcych u podtoza zachowania podczas
konfliktu (Thomas, 1992; Ktusek, 2009):

e maksymalizacji interesu wtasnego,
e maksymalizacji interesu partnera.

Styl zachowania w konflikcie jest wypadkowa powyzszych wymiardw.
Zachowania w konflikcie wymiary:

e rywalizacja

e wspdipraca

e kompromis

e unikanie

e dostosowanie

Kazdy z nich w okres$lonych sytuacjach ma swoje atuty, ale tez i te mniej pozgdane konsekwencje. Efekt
tego jest taki, iz nie mozna méwi¢ o jednym uniwersalnym stylu pasujgcym do kazdej sytuacji. Kazdy
ze styldw w okresdlonych sytuacjach ma swoje atuty jak rowniez niesie ze sobg okreslone negatywne
konsekwencje, dlatego nie mozna mowié¢ o istnieniu jednej, najlepszej w kazdej sytuacji. Uzyskany
wynik wskazuje, ktéry ze styléw jest preferowany przez dang osobe oraz ktory z nich jest zwyczajowo
stosowany podczas rozmoéw, negocjacji i préb rozwigzania konfliktu. Ludzie mogg wykazywac
preferencje do danego stylu rozwigzania sytuacji konfliktowej a im bardziej preferujg dang strategie
tym czesciej bedg jg stosowad.
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/DROWIE

PERSPEKTYWY ZYCIOWE

Test ten zostat oparty na badaniach Philipa Zimbardo zawigzanych z postrzeganiem czasu i oceng
wydarzen zyciowych. Wnioski z tych badan wskazuja, iz olbrzymi wptyw na doswiadczanie lub brak
poczucia szczescia wynika w gtdwniej mierze z nie z samej tresci tych wydarzen lecz z ich interpretacji
i oceny.

Zimbardo wyszczegdlnit szes¢ perspektyw z jakich kazdy cztowiek postrzega swoje zycie. Z punktu
widzenia szczescia wazniejsze, niz sama tres¢ danego zdarzenia, jest znaczenie jakie jemu nadamy.

Uzyskany wynik wskazuje, ktéra z perspektyw jest zwyczajowo stosowana przez dang osobe w
kontekscie postrzegania swojego zycia i oceny majgcych w nim miejsce wydarzen. Im wiekszg dana
osoba wykazuje preferencje do danej perspektywy zyciowej tym czesciej bedzie doswiadczac
okreslonych stanéw emocjonalnych w kontekscie oceny swojego zycia i zdarzen jakie miaty w nim
miejsce.
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SKALA DEPRESII

Skala Depresji zostata opracowana na kryteriach diagnostycznych depresji ,,DSM V” — Podrecznika
diagnostycznego i statystycznego zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego (American Psychiatric Association, 2013).

Wypetniajgc ten test mozna okresli¢, czy dang osobe cechujg symptomy zwigzane z depresja.
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STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Strategie Radzenia Sobie ze Stresem to test, ktdéry zostat opracowany w celu oceny reakcji
pojawiajgcych sie w sytuacjach stresowych. W mysl tego testu sytuacja stresowa to takie zdarzenie,
ktore zostato ocenione przez dang osobe jako niepozadane i nieprzyjemne oraz wywotujgce trudnosci
z rozwigzaniem danej sytuacji.

Formuta testu Strategie Radzenia Sobie ze Stresem jest adaptacja testu Ways of Coping autorstwa
Lazarus’a i Folkman (1981). Zadaniem osoby wypetniajgcej test jest przywotanie w pamieci sytuacji
(jednej lub wiecej), ktdre w ostatnim czasie byty dla niej szczegdlnie nieprzyjemne oraz generowaty
trudnosci w rozwigzaniu. Kolejnym krokiem jest ocena czestosci pojawiania sie poszczegdlnych reakcji
danej osoby, podczas trwania tej sytuacji. Wynikiem testu jest uzyskanie informacji dotyczacych
dominujgcych strategii radzenia sobie ze stresem.

Test Style Radzenia Sobie ze Stresem zostat oparty na teorii radzenia sobie ze stresem autorstwa Tobin,
D. L., Holroyd, K. A., i Reynolds, R. (1983, 1984) oraz Tobin, D. L.; Holroyd, K. A.; Reynolds, R. V.; Wigul,
J. K. (1989). W jej mysl strategie radzenia sobie ze stresem mozna skategoryzowac¢ w oparciu o
przedmiot samej strategii oraz kierunek jej reakcji. Wynikiem takiej kategoryzacji jest klasyfikacja
poszczegblnych strategii ze wzgledu na dwa wymiary: wysitek ukierunkowany na rozwigzanie
problemu (zaangazowanie w problem) vs dziatania zwigzane z jego unikaniem (brakiem zaangazowania
w problem) oraz strategie zorientowane na problem vs strategie zorientowane na emocje.
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WYPALENIE ZAWODOWE

Test Wypalenie Zawodowe zostat oparty na koncepcji Christiny Maslach. Wypalenie zawodowe jest
reakcjg organizmu pojawiajgcy sie w efekcie dfugotrwatego stresu wynikajacego zazwyczaj z
przecigzenia pracg, podejmowaniem duzej odpowiedzialnosci czy intensywnych kontaktow
spotecznych. Do wypalenia zawodowego moze takze przyczyni¢ sie wykonywanie monotonnych i
nudnych obowigzkéw. Rezultatem wypalenia zawodowego jest pojawienie sie szeregu niepozgdanych
objawéw o charakterze psychicznym, emocjonalnym i fizycznym. Wysoki poziom wypalenia
zawodowego wigze sie zazwyczaj z wykonywaniem pracy poza limitem swoich mozliwosci,
trudnosciami w radzeniu sobie z petnionymi obowigzkami oraz wyczerpaniem na poziomie fizycznym i
psychicznym.

Wypalenie zawodowe to odpowiedz organizmu na stres, ktérego zrédtem jest sytuacja w pracy. Moze
by¢ reakcjag na dtugotrwate przecigzenie obowigzkami, intensywne kontakty spoteczne, zbyt
odpowiedzialne oraz trudne zadania, a takze moze by¢ efektem wyczerpujgcej, monotonnej i nudnej
pracy. Wypalenie zawodowe pojawia sie gdy praca przestaje dawac satysfakcje. Pracownik przestaje
sie rozwija¢ zawodowo, czuje sie przepracowany i niezadowolony z wykonywanego zajecia, ktére
niegdys sprawiato mu przyjemnosc. Jest to wynik wypalania sie, czyli stresu wystepujgcego na skutek
przepracowania. Wystepuje najczesciej w zawodach wymagajgcych intensywnych kontaktow
spotecznych.

Na ptaszczyznie zawodowe] wypalenie zawodowe przejawia sie poczuciem wyeksploatowania i
wyczerpania przy rownoczesnym braku dostrzegania mozliwosci regeneracji sit. Czesto ma to forme
braku energii, aby rozpocza¢ nowy dzien i spotykac¢ ludzi, ktérym trzeba pomagaé. W ptaszczyznie
psychologicznej nastepuje rozluznienie emocjonalnych wiezi, co czesto przybiera forme utraty
przywigzania i bliskosci.

Wynik testu wskazuje, czy dana osoba nalezy do grupy oséb dotknietych syndromem wypalenia
zawodowego lub zagrozonych wypaleniem.
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