MSEI

INSTRUKCJA

Poniższy test zawiera stwierdzenia lub pytania dotyczące tego, jak ludzie widzą samych siebie. Oceń, jak dobrze każde z nich opisuje Ciebie. Odpowiedzi w postaci odpowiednich cyfr zapisz obok pytania.
Bądź uważny (uważna) i nie popełniaj błędów. Wybierając odpowiedź, najlepiej polegać na swoim pierwszym wrażeniu. Przy każdym stwierdzeniu lub pytaniu zaznacz tylko jedną wybraną odpowiedź. Upewnij się, że odpowiedziałeś (odpowiedziałaś) na wszystkie pozycje.
CZĘŚĆ PIERWSZA

Instrukcja

Wskaż, na ile każde z tych stwierdzeń jest prawdziwe lub nieprawdziwe w stosunku do Ciebie. Posłuż się następującą skalą:

1 - całkiem nieprawdziwe

2 - raczej nieprawdziwe

3 - częściowo nieprawdziwe, częściowo prawdziwe

4 - raczej prawdziwe

5 - całkiem prawdziwe

Wszystkie swoje odpowiedzi, zapisuj obok stwierdzeń lub pod testem.
Przykład

Jeśli uważasz, że stwierdzenie nr 1 jest raczej prawdziwe w stosunku do Ciebie, zapisz obok stwierdzenia cyfrę 4
1 Całkiem                   2. Raczej                  3 Częściowo nieprawdziwe,             4 Raczej                                    5 Całkiem

nieprawdziwe            nieprawdziwe                  częściowo prawdziwe                  prawdziwe                               prawdziwe

1. Często nie udaje mi się być w zgodzie z własnymi zasadami moralnymi.

2. Prawie zawsze czuję się atrakcyjny (atrakcyjna) fizycznie.

3. Czasami mam wątpliwości, czy powiedzie mi się w życiu.

4. Z trudem przychodzi mi pokazanie innym, jak bardzo mi na nich zależy i jak ich kocham.

5. Nikt nie jest w stanie zmusić mnie do wyrządzenia krzywdy drugiemu człowiekowi.

6. Jestem powszechnie lubiany (lubiana) i popularny (popularna).

7. Zdarza się, że próbuję znaleźć jakiś sposób na uniknięcie nieprzyjemnych obowiązków.

8. Czasami martwię się, że w przyszłości mogę mieć problemy z panowaniem nad tym, ile jem i piję.

9. Często trudno mi się na coś zdecydować, ponieważ nie do końca wiem, czego chcę.

10. Niełatwo mnie zastraszyć.

11. Gdy jestem oceniany (oceniana), zazwyczaj potrafię pokazać swoje umiejętności.

12. Nie bardzo wiem, jak będzie wyglądało moje życie za pięć lat.

13. Prawie zawsze czuję się zdrowy (zdrowa) i w dobrej formie fizycznej.

14. Zazwyczaj zachowuję się przyzwoicie, nawet jeśli kusi mnie, by postąpić inaczej.

15. Są chwile, kiedy powątpiewam w swoją atrakcyjność seksualną.

16. Czasami mam o sobie nienajlepsze zdanie.

17. Są chwilę, gdy wątpię, czy potrafię wytrwać w bliskim związku emocjonalnym z drugą osobą.

18. Myśl, by ukraść coś w sklepie, nigdy nawet nie przemknęła mi przez głowę.

19. Czasami czuję się zawiedziony (zawiedziona) lub odtrącony (odtrącona), ponieważ moi przyjaciele nie uwzględnili mnie w swoich planach.

20. Bywa, że mam ochotę policzyć się z kimś za to, co mi zrobił.

21. Czuję, że brakuje mi samodyscypliny.

22. Na ogół wiem, kim jestem i do czego dążę.

23. Zazwyczaj dużo lepiej czuję się w sytuacjach, w których ktoś mną kieruje, niż wtedy, kiedy to ja mam kimś kierować.

24. Większość znających mnie osób uważa, że jestem bardzo zdolny (zdolna) i kompetentny (kompetentna).

25. Często czuję, że brak w moim życiu określonego kierunku - że nie mam żadnych długoterminowych celów czy planów.

26. Na ogół mam lepszą kondycję ruchową niż większość ludzi w tym samym wieku i tej samej płci, co ja.

27. Na ogół mam czyste sumienie co do swoich zachowań seksualnych.

28. Zdarza się, że czuję się zakłopotany (zakłopotana) swoim wyglądem.

29. Za bardzo umniejszam swoją wartość.

30. W chwilach niepewności i niewiary w siebie zawsze mogłem (mogłam) zwrócić się do swojej rodziny o wsparcie i zachętę.

31. Nigdy nie miałem (miałam) poczucia, że zostałem (zostałam) niesłusznie ukarany (ukarana).

32. Moi przyjaciele prawie zawsze starają się uwzględnić mnie w swoich planach.

33. Zdarza się. że odczuwam wobec kogoś bardzo silną niechęć.

34. Czasami martwi mnie mój brak samokontroli.

35. Gdy już starannie rozważę jakiś ważny problem, nie mam trudności z podjęciem decyzji.

36. Potrafię sprawić, by inni mieli do mnie szacunek.

37. Nie ma takich dziedzin, w których jestem naprawdę świetny (świetna).

38. Czasami aż trudno mi uwierzyć, że różne moje cechy składają się na tę samą osobę.

39. Większość znanych mi ludzi jest w lepszej kondycji fizycznej niż ja.

40. Często mam poczucie winy z powodu moich zachowań seksualnych.

41. Zazwyczaj jestem przekonany (przekonana), że wyglądam lepiej niż większość ludzi.

42. Ogólnie rzecz biorąc, mogę na obecnym etapie swojego życia uznać siebie za osobę, której się powiodło.

43. Bywa, że czuję się odrzucony (odrzucona) przez swoją rodzinę.

44. Zwycięstwo czy przegrana w grze nie mają dla mnie większego znaczenia.

45. Zdarza się, że unikam umawiania się na randki w

46. Bywa, że kłamię, by się z czegoś wyplątać.

47. Często odwlekam moment, kiedy muszę się zabrać za trudne zadanie.

48. Rzadko odczuwam konflikt między różnymi cechami mojej osobowości.

49. Czuję, że mam dobre zadatki na lidera.

50. Zazwyczaj jestem w stanie bardzo szybko nauczyć się nowych rzeczy.

51. Często czuję się rozdarty (rozdarta) pomiędzy różnymi możliwościami i niezdolny (niezdolna) do zdecydowania, którą z nich wybrać.

52. Czasami mam wrażenie, że schodzę na manowce, prowadzę grzeszne czy niemoralne życie.

53. Czasami wydaje mi się, że moja powierzchowność odpycha lub zniechęca do mnie innych ludzi.

54. Na ogół mam o sobie bardzo pozytywne zdanie.

55. Czasami czuję, że nikt mnie naprawdę nie kocha i nie akceptuje mnie takim (taką), jakim (jaką) jestem.

56. Prawie nigdy nie odczuwam chęci zwymyślania kogoś.

57. Ludzie na ogół lubią spędzać ze mną czas.

58. Zdarza mi się kogoś wykorzystywać.

59. W sytuacjach stresowych trudno mi panować nad sobą.

60. Często robię rzeczy, które są niezgodne z moimi zasadami moralnymi.

61. Jestem zazwyczaj bardzo zadowolony (zadowolona) ze swojego wyglądu.

CZĘSC DRUGA

Instrukcja

Odpowiadając na pytania zawarte w CZĘŚCI DRUGIEJ testu, wskaż, jak często czujesz lub myślisz w sposób opisany w każdym z tych pytań. Posłuż się następującą skalą:

1 - prawie nigdy

2 - rzadko

3 - czasami

4 - dość często

5 - bardzo często

1 Prawie nigdy             2 Rzadko                       3Czasami                 4 Dość często                  5 Bardzo często

62. Jak często oczekujesz, że poradzisz sobie w sytuacjach wymagających dużych umiejętności?

63. Jak często wychodzisz pokonany (pokonana) z kłótni lub sporów z innymi ludźmi?

64. Czy kiedykolwiek „naciągasz prawdę" i mówisz rzeczy nie do końca z nią zgodne?

65. Jak często masz przeświadczenie, że znalazłeś (znalazłaś) lub pewnego dnia znajdziesz miłość swojego życia?

66. Kiedy po raz pierwszy spotykasz jakąś osobę, czy zdarza ci się myśleć, że może cię ona nie lubić?

67. Jak często jesteś dumny (dumna) z tego, że zmagasz się z jakimś zadaniem dopóty, dopóki go nie skończysz?

68. Jak często czujesz się niezadowolony (niezadowolona) z siebie?

69. Jak często czujesz, że twój wygląd podoba się innym?

70. Jak często czujesz przyjemność i pełnię sił życiowych w trakcie aktywności fizycznej?

71. Jak często czujesz się niepewny (niepewna) swoich zasad moralnych?

72. Jak często czujesz się skrępowany (skrępowana) lub niezdarny (niezdarna) w trakcie jakiejś aktywności fizycznej?

73. Jak często jesteś bardzo pewny (pewna) tego, że wiesz, czego chcesz od życia?

74. Jak często miewasz trudności z nauczeniem się nowych, trudnych rzeczy?

75. Jak często masz wrażenie, żc kiedy bierzesz udział w dyskusji, twoje poglądy wywierają duży wpływ na innych?

76. Czy zdarza ci się plotkować?

77. Jak często członkom twojej rodziny trudno jest wyrazić swoją miłość do ciebie?

78. Jak często jesteś pewien (pewna), że ludzie, których spotykasz, polubią cię?

79. Jak często jesteś zadowolony (zadowolona) ze swojej samodyscypliny i siły ducha?

80. Jak często czujesz, że jesteś osobą bardzo ważną i wiele znaczącą?

81. Jak często myślisz, że nie jesteś atrakcyjny (atrakcyjna) fizycznie?

82. Jak często twoje ciało wyjątkowo dobrze funkcjonuje w czasie aktywności fizycznej, takiej jak taniec lub sport?

83. Jak często twoje zachowanie stanowi dobry przykład moralnego postępowania dla młods2ych od ciebie?

84. Jak często w trakcie aktywności fizycznej czujesz się niezdarny (niezdarna)?

85. Jak często twoje plany zawodowe są dla ciebie źródłem niepewności i wewnętrznych konfliktów?

86. Jak często wydaje ci się, że mógłbyś (mogłabyś) robić dobrze wszystko, czego byś spróbował (spróbowała)?

87. Jak często potrafisz być stanowczy (stanowcza) i silny (silna) w sytuacjach, kiedy inni próbują cię wykorzystać?

88. Czy zdarza ci się odczuwać irytację, gdy ktoś poprosi cię o przysługę?

89. Jak często czujesz się zdolny (zdolna) do otwartego okazywania innym ludziom ciepła i miłości?

90. Czy wydaje ci się czasem, że niektórzy ludzie bardzo cię nie lubią, nie mogą cię znieść?

91. Jak często wydaje ci się, że lepiej niż inni ludzie panujesz nad tym, ile jesz i pijesz?

92. Jak często czujesz się naprawdę zadowolony (zadowolona) z siebie?

93. Jak często zdarza ci się słyszeć komplementy na temat twojego wyglądu?

94. Jak często czujesz się w doskonałej formie fizycznej
95. Jak często jesteś zadowolony (zadowolona) ze swojego systemu wartości?

96. Jak często czujesz, że twoje ciało jest ospałe lub „nieswoje"?

97. Czy zdarzyło ci się myśleć, że brakuje ci inteligencji potrzebnej, żeby dobrze sobie radzić przy wykonywaniu takich czy innych interesujących prac?

98. Czy lubisz być na pozycji lidera?

99. Czy zdarza ci się zazdrościć powodzenia innym ludziom?

100. Czy zdarza się, że czujesz się niekochany (niekochana) i samotny (samotna)?

101. Kiedy spotykasz się z kimś po raz pierwszy, jak często czujesz, że jesteś lubiany (lubiana)?
102. Jak często udaje ci się panować nad sobą lepiej niż większości znanych ci ludzi?

103. Jak często czujesz się zadowolony (zadowolona), myśląc o swojej przyszłość?

104. Jak często czujesz się nieatrakcyjny (nieatrakcyjna), gdy widzisz siebie nago?

105. Czy lubisz, kiedy inni obserwują cię w trakcie aktywności fizycznej, takiej jak taniec lub sport?

106. Jak często czujesz się bardzo zadowolony (zadowolona) z tego, że żyjesz w zgodzie ze swoimi zasadami moralnymi?

107. Jak często czujesz, że nie jesteś tak inteligentny (inteligentna), jakbyś chciał (chciała)?

108. Jak często czujesz się zaniepokojony (zaniepokojona), kiedy przewodzisz innym?

109. Jak często jest ci trudno przyznać się do popełnionego błędu?

110. Jak często ludzie, których kochasz, dokładają wszelkich starań, żeby pokazać ci, jak bardzo im na tobie zależy?

111. Jak często odnosisz wrażenie, że jesteś jedną z najpopularniejszych i najbardziej lubianych osób w twoim środowisku?

112. Jak często jesteś w stanie opierać się pokusom i nie odrywać się od zadania, nad którym pracujesz, dopóki go nie skończysz?

113. Jak często czujesz, że brakuje ci pewności siebie?

114. Jak często podchodzisz do nowych zadań z dużą dozą ufności we własne zdolności?

115. Jak często miewasz duży wpływ na postawy i opinie innych ludzi?

116. Jak często chętnie przyjmujesz zasłużoną krytykę?

