Test uzaleznienia od pracy

Test zawiera 25 zdan opisujacych problemy zwigzane z praca. Przeczytaj kazde z nich i zdecyduj, na
ile dotyczy ono ciebie.

Uzyj nastepujacej skali:1. Nigdy 2. Rzadko 3. Czesto 4. Zawsze

Zapisz cyfre najlepiej twoim zdaniem pasujgcg do ciebie obok kazdego stwierdzenia. Na
koncu podsumuj i zapisz wynik.

1. Wole wykonywaé wiekszos¢ prac sam/a niz prosi¢ o pomoc.

2. Gdy musze czekaé na kogos lub gdy cos trwa zbyt dlugo (np. dtuga, zbyt wolno posuwajgca sie kolejka) —
bardzo sie niecierpliwie.

3. Wyglgdam na osobe, ktéra stale sie spieszy i $ciga sie z czasem.

. Irytuje sie, gdy ktos mi przerywa wykonywang wtasnie prace.

. Jestem zajeta wieloma rzeczami naraz.

. Robie dwie lub trzy rzeczy naraz — np. jem i pisze dyspozycje rozmawiajgc jednoczesnie przez telefon.

. Podejmuje sie znacznie wiekszej ilosci zadan, niz jestem w stanie wykonac.
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. Czuje sie winny, gdy nad czyms nie pracuje.

9. Wazne jest dla mnie, aby widzie¢ konkretne rezultaty tego, co robie.

10. Jestem bardziej zainteresowany/a koricowym rezultatem , niz procesem jej wykonywania.

11. Sprawy nigdy nie idg tak szybko, jak tego oczekuije.

12. Wpadam w zto$¢, gdy co$ dzieje sie nie po mojej mysli lub wynik pracy mi sie nie podoba.

13. Zadaje sobie stale to samo pytanie, nie zdajgc sobie z tego sprawy, po czym nagle znajduje odpowiedz.
14. Poswiecam wiele czasu na obmys$lanie i planowanie przysztych zadan, zaniedbujgc Tu i Teraz.

15. Zauwazam, Ze zostaje w pracy, gdy moi wspétpracownicy namawiajg mnie do wyjscia.

16. Jestem zty/a, gdy ludzie nie podzielajg moich perfekcyjnych standardéw w pracy.

17. Jestem przygnebiony/a, gdy znajduje sie w sytuacji nad ktérg nie mam kontroli.

18. Mam tendencje do stawiania sie w sytuacji presji czasowej, gdy mam wykonac prace, ktorej sie
podjgtem/podjetam.

19. Trudno mi sie rozluzni¢ po pracy.
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