Kwestionariusz orientacji zyciowych*

Ponizej znajduje sie 29 twierdzen, a pod kazdym z nich cyfry od 1 do 7. Oznaczajg one twoje odczucia,
cyfra 4 jest neutralna. Otocz kotkiem cyfre, ktora jest dla ciebie najbardziej charakterystyczna. Staraj
sie unikac cyfry 4.

1. Czy kiedy rozmawiasz z ludzmi, masz poczucie, Zze cie nie rozumieja?

1 2 3 4 5 6 7

Nigdy nie mam takiego poczucia. Zawsze mam takie poczucie.

2. Robigc co$ w przesztosci razem z grupg rowiesnikow, miates przeczucie, ze to:

1 2 3 4 5 6 7

Na pewno nie bedzie zrobione. Na pewno zostanie zrobione.

3. W zyciu codziennym masz kontakty z wieloma ludzmi, jak ich oceniasz ?

1 2 3 4 5 6 7

Znasz ich bardzo dobrze.

Czujesz, ze to obcy ludzie.

4. Czy masz poczucie, ze sprawy, ktére tocza sie wokét ciebie, zupetnie nie interesuja cie?

1 2 3 4 5 6 7

Bardzo rzadko lub nigdy. Bardzo czesto.

5. Czy zdarzyto ci sig, ze zachowanie os6b, ktére dobrze znasz, zaskoczyto cie?

1 2 3 4 5 6 7

Nigdy tak sig nie zdarzyto. Zawsze tak byfo.

6. Czy zawiedli cie ludzie, na ktérych zawsze liczytes?

1 2 3 4 5 6 7
Nigdy sie tak nie zdarzyto. Zawsze tak byto.
7. Jakie jest wedtug ciebie zycie?

1 2 3 4 5 6 7
Bardzo ciekawe. Jednostajne.
8. Do tej pory w twoim zyciu:

1 2 3 4 5 6 7

Nie byto zadnych wyraznych celow czy dazen. Byly bardzo wyrazne cele czy dgzenia.

* Wersja zmodyfikowana oparta na tescie wedtug skali PIL Crumbaugh J.C. The Seeking of Noetic Goals Test (SONG):
A complementary scale to the Purpose in Life Test (PIL), ,Journal of Clinical Psychology”, 1977, nr 33, s. 900-907.
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9. Czy masz poczucie, ze jestes oceniany w zyciu niesprawiedliwie?

1 2 3

4

5 6 7

Bardzo czesto.

Bardzo rzadko lub nigdy.

10. W ciggu ostatnich kilku lat twoje zycie byto:

1 2 3

4

5 6 7

Petne zmian i nie wiedziates, co sie za chwile
przydarzy.

Catkowicie uporzagdkowane i jasne.

11. Wiekszos¢ tego, co bedziesz robit w przysztosci, bedzie prawdopodobnie:

1 2 3

4

5 6 7

Niezwykle fascynujgce.

Bardzo nudne.

12. Czy miewasz wrazenie, ze jeste$ w nieznanej ci sytuaciji i nie wiesz, co robi¢?

1 2 3

4

5 6 7

Bardzo czesto.

Bardzo rzadko lub nigdy.

13. Ktére stwierdzenie najlepiej opisuje twéj sposéb postrzegania zycia?

1 2 3

4

5 6 7

Zawsze jest wyjscie z ktopotliwej sytuaciji.

Nie ma wyjscia z ktopotliwej sytuaciji.

14. Kiedy myslisz o swoim zyciu, bardzo czesto:

1 2 3

4

5 6 7

Odczuwasz duzg rado$c¢ i sens wtasnego zycia.

Zadajesz pytanie: ,,Po co zyje?”.

15. Kiedy stajesz przed trudnym problemem, twoje rozwigzanie jest?

1 2 3

4

5 6 7

Zawsze trudne i skomplikowane.

Zupetnie jasne i proste.

16. Wykonywanie codziennych zaje¢ jest dla ciebie zrédtem:

1 2 3 4 5 6 7
Wielkiej przyjemnosci i zadowolenia. Nudy i trudu.
17. Twoje zycie w przysztosci bedzie prawdopodobnie:

1 2 3 4 5 6 7

Petne niepokoju i obaw.

Catkowicie uporzadkowane i jasne.

18. Kiedy co$ nieprzyjemnego zdarzato sie w przesztosci, bytes sktonny:

1 2 3

4

5 6 7

Gryz¢ sig tym i zamartwiac.

Mowic sobie:
»W porzadku, musze jakos z tym zy¢ i dalej
robi¢ swoje”.




19. Czy miewasz mieszane uczucia i mysli?

1 2 3

5 6 7

Bardzo czesto.

Bardzo rzadko lub nigdy.

20. Co myslisz, kiedy robisz cos$, co wprawia cie w dobry nastroj?

1 2 3

4

5 6 7

Z pewnoscig pozostaniesz w dobrym nastroju.

Z pewnoscig zdarzy sie cos, co zepsuje Ci
dobry nastrg;.

21. Czy zdarza sie, ze masz w sobie uczucia, ktérych wolatbys$ nie mieé¢?

1 2 3

4

5 6 7

Bardzo czesto.

Bardzo rzadko lub nigdy.

22. Przewidujesz, ze twoje zycie osobiste bedzie w przysztosci:

1 2 3

4

5 6 7

Zupetnie bez sensu czy celu.

W petni sensowne i celowe.

23. Czy myslisz, ze w przyszfosci zawsze beda ludzie, na ktérych bedziesz mogt liczy¢?

1 2 3

4

5 6 7

Jestes pewny, ze beds.

Watpisz, czy beda.

24. Czy miewasz wrazenie, ze nie wiesz, co dokfadnie si¢ wydarzy?

1 2 3

4

5 6 7

Bardzo czesto.

Bardzo rzadko lub nigdy.

25. Ludzie, nawet o silnym charakterze czujg sie przegrani w pewnych sytuacjach. Jak czesto

czutes sie tak w przesztosci?

1 2 3

5 6 7

Nigdy.

Bardzo czesto.

26. Kiedy cos nieoczekiwanego wydarzy sie w twoim zyciu, oceniasz to, ze:

1 2 3

4

5 6 7

Przecenite$ znaczenie tego wydarzenia lub go
nie docenites.

Widziates sprawy we wtasciwych proporcjach.

27. Kiedy myslisz o przeszkodach, ktére mozesz spotka¢ w swoim zyciu, wierzysz, ze:

1 2 3

4

5 6 7

Zawsze uda ci sie pokonac te trudnosci.

Nie uda ci sie pokonac tych trudnosci.




28. Czy czesto masz odczucie, ze to, co robisz, nie ma sensu?

1 2 3 4 5 6 7

Bardzo czesto. Bardzo rzadko lub nigdy.

29. Jak czesto popadasz w stan emocjonalny, nad ktérym nie mozesz zapanowac?

1 2 3 4 5 6 7

Bardzo czesto. Bardzo rzadko lub nigdy.

Opracowanie rezultatow

Od 146 do 203 pkt — oznacza, ze zaréwno $wiat zewnetrzny, jak i siebie samego, swoje emocje, potrzeby i po-
stepowanie postrzegasz jako zrozumiate, uporzgdkowane, spojne i jasne. Ze spokojem myslisz o przysztoSci.
Masz bardzo wysoka motywacje do dziafania. Czujesz, ze zycie ma sens, a problemy, jakie niesie zycie, warte
sg wysitku, poswigcenia i zaangazowania. Dlatego postrzegasz je jako wyzwania, ktdre warto podejmowac,
a nie jako pietrzace sie przeszkody trudne do przebycia. Podsumowujac, $wiat jest dla ciebie przewidywalny
i zrozumiaty. Twoja optymistyczna postawa wobec zycia ma istotny, pozytywny wptyw na twojg odpornos¢ psy-
chiczna.

Od 81 do 145 pkt — oznacza, ze zarébwno $wiat zewnetrzny, jak i siebie samego, swoje emocje, potrzeby i poste-
powanie postrzegasz jako niezbyt zrozumiate, raczej nieuporzgdkowane, niespodjne i niejasne. Nie jestes w sta-
nie przewidzie¢ swojej przysztosci, wydaje ci sie ona raczej mato przewidywalna i niepewna. Masz takze niskg
motywacje do dziatania. Podsumowujac, swiat jest dla ciebie troche nieprzewidywalny i niezrozumiaty.

Do 80 pkt — oznacza, ze zaréwno sSwiat zewnetrzny, jak i siebie samego, swoje emocje, potrzeby i postepowanie
postrzegasz jako niezrozumiate, nieuporzgdkowane, niespéjne i niejasne. Przyszto$¢ zazwyczaj wydaje ci sig
nieprzewidywalna. Jesli nawet probujesz jg przewidywac, jawi ci sie ona w czarnych barwach. Lekasz sie, ze
najprawdopodobniej nie bedziesz umiat poradzi¢ sobie z problemami, jakie moze przyniesc zycie. Nie wierzysz
w to, ze wszystko ufozy sie dobrze, przeciwnie — obawiasz sie, ze zycie moze stac sie nie do zniesienia. Nie masz
takze motywacji do dziatania. Podsumowujgc, swiat jest dla ciebie nieprzewidywalny i niezrozumiaty.



