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Materiat dla osoby
wypetniajgcej kwestionariusz
PMTI S

PMTI S jest krotkim kwestionariuszem przesiewowym, ktéry pomaga
zobaczy¢ aktualny profil odpornosci psychicznej. Nie jest diagnozq kliniczng,
testem medycznym ani oceng Twojej wartosci jako osoby.

Jego celem jest pokazanie, w jakich obszarach masz juz zasoby, a ktore
obszary mogg wymagac wigkszej uwagi, refleks;ji lub Swiadomej pracy
rozwojowe;.

Wynik PMTI S warto potraktowaé jak mape. Mapa nie mowi, ze cos jest z
Tobq ,nie tak’. Pokazuje raczej, gdzie aktualnie jestes, jakie masz punkty
oparcia i w ktérych miejscach mozesz tatwiej traci€¢ rownowage pod
wptywem stresu, presji, zmiany lub przecigzenia.
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1. Jak czytac wyniki PMTI S?

Kwestionariusz PMTI S obejmuje 10 skal odpornosci psychicznej. Kazda skala
ma wynik od 4 do 20 punktdw. Przyjmujemy nastepujgce przedziaty:
4-9 punktow
WYNIK NISKI

Obszar, ktéry prawdopodobnie wymaga wigkszej uwagi. Nie jest to
,Stabos¢ charakteru’, lecz informacja, ze w danym zakresie mozesz
czesciej doSwiadczaé trudnosci, zwtaszcza pod presjq.

10-15 punktow

WYNIK SREDNI

Umiarkowany poziom danego zasobu. W codziennych sytuacjach
mozesz funkcjonowaé dosS¢ dobrze, ale przy wiekszym stresie,
zmeczeniu, konflikcie lub niepewnosci ten obszar moze sie ostabiac.

16—20 punktow

WYNIK WYSOKI

3 Wyrazny zasdb odpornosci psychicznej. To obszar, ktory
prawdopodobnie wspiera Cig w trudnych sytuacjach. Warto go
Swiadomie wykorzystywag, ale takze chroni¢ przed nadmiernym
uzywaniem.

@ Wysoki wynik nie oznacza, ze ,nie trzeba nic robic¢", a niski wynik nie
oznaczaq, ze jest zZle'. Kazdy wynik jest informacjq. Dopiero sposob, w jaki
z tej informacji skorzystasz, ma znaczenie rozwojowe.
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2. Jak pracowac ze swoim
wyhikiem?
Po otrzymaniu wynikdw wykonaj trzy kroki.

Q Krok 1 — Zaznacz najnizsze wyniki

Wypisz skale, w ktérych masz wynik od 4 do 9 punktow. To obszary
wymagajqce szczegdlnej uwagi. Nastepnie wypisz skale z wynikiem
10-13 punktédw — mogq wskazywaé na obszary, ktdére pod wigkszqg
presjq szybko stajq sie trudniejsze.

Krok 2 — Zaznacz najwyzsze wyniki

5

Wypisz skale, w ktérych masz wynik od 16 do 20 punktéw. To
Twoje aktualne zasoby. Warto je znag, bo czgsto witasnie na nich
mozesz oprze€ prace nad trudniejszymi obszarami.

Krok 3 — Wybierz 1-2 obszary do pracy

Nie prébuj pracowaé nad wszystkim naraz. Najlepiej wybraé
jeden gtdwny obszar i jeden obszar wspierajgcy. Pomocne
pytanie: Ktory obszar, jesli go wzmocnig, najbardziej poprawi
moje codzienne funkcjonowanie pod presjq?
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3. Tabela do wpisania wiasnych
wynikow

Wopisz swoje wyniki dla kazdej ze skal i ocen, czy chcesz nad danym obszarem

pracowac.
Skala PMTIS Twoj Poziom: niski / Czy chce nad
wynik Sredni [wysoki  tym
pracowac?
1. Kontrola

2. Zaangazowanie

3. Wyzwanie

4. PewnosS¢ siebie

5. Orientacja pozytywna
6. Relacje spoteczne

7. Swiadomosé
motywatoréw

8. Proaktywnos¢

9. Elastycznos&€ i
adaptacja

10. Regulacja emociji

[ 4. Interpretacja poszczegdlnych skal — szczegbtowe opisy kazdej skali
znajdziesz na kolejnych stronach.
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Skala 1. Kontrola

Co mierzy ta skala?

Kontrola pokazuje, w jakim stopniu masz poczucie wptywu na swoje zycie oraz
na wiasne reakcje emocjonalne w trudnych sytuacjach. Nie chodzi o
kontrolowanie wszystkiego — chodzi o zdolnoS¢ rozrézniania tego, na co masz
wptyw, od tego, czego nie mozesz zmienic, oraz o umiejetno$¢ Swiadomego

reagowania pod presjq.

1

Wynik niski: 4—9 pkt
Moze pojawiac sie poczucie bezradnosci, wrazenie, ze wydarzenia

dziejq sie ,poza Tobq". Pod wptywem stresu emocje mogqg szybciej
przejmowac ster. MySl: ,nic nie moge zrobic’, ,to mnie przerasta’.

Kierunek pracy: Odbudowuj poczucie wptywu przez mate,
konkretne dziatania. Pytaj: ,Co w tej sytuaciji zalezy ode mnie
chocby w niewielkim stopniu?”

Wynik sredni: 10—15 pkt
W sytuacjach znanych i przewidywalnych potrafisz dziatac

skutecznie. Gdy pojawia sie silny stres, konflikt lub chaos, mozesz
traci¢ dostep do swoich strategii.

Kierunek rozwoju: Rozpoznaj, w jakich sytuacjach Twoje poczucie
wptywu spada. Przygotuj prosty plan: co robieg, gdy czuje presje,
gdy pojawia sie chaos.

Wynik wysoki: 16—20 pkt
Kontrola jest Twoim zasobem. Zwykle szukasz rozwigzan, nie tylko

przyczyn problemu. Potrafisz dziata¢ nawet wtedy, gdy sytuacja
jest trudna.

Jak chronié: Uwazaj na putapke nadmiernej kontroli. Kontrola w
odpornosci psychicznej oznacza regulacje i Swiadomy wptyw, a
nie petne panowanie nad kazdym elementem rzeczywistoSci.
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Skala 2. Zaangazowanie

Co mierzy ta skala?

Zaangazowanie pokazuje, czy potrafisz utrzymac wysitek w realizaciji celdow
oraz czy to, co robisz, ma dla Ciebie sens. To skala zwigzana z wytrwatosciq,

poczuciem znaczenia i zdolnosciq powracania do dziatania po potknieciach.

Wynik niski: 4—9 pkt

Trudno utrzymac energig po
pierwszym entuzjazmie. Mozesz
zaczynat dziatania, ale szybko
traci¢ motywacje, zwtaszcza gdy
pojawiqjq sie przeszkody. Czasami
problemem nie jest brak checi,
tylko brak wyraznego ,po co".

Moze pojawiac sig odktadanie,
porzucanie celdw, zaczynanie od
nowa albo mysl: ,to chyba jednak
nie ma sensu’.

Kierunek pracy: Zacznij od
wybrania jednego celu, ktéry
naprawde ma znaczenie. Okres|
minimalnqg wersje dziatania na
trudny dzien.

Wynik sredni: 10-15 pkt

Potrafisz sie angazowag, ale Twoja
wytrwatos€ zalezy od warunkéw.
Gdy widzisz sens, dziatasz. Gdy
efekty dtugo sie nie pojawiajqg,
mozesz tracic rytm.

Kierunek rozwoju: Pomocny bedzie
krotki przeglgd tygodniowy. Raz w
tygodniu odpowiedz sobie: co
dziata, co mnie zatrzymato, jaki jest
nastepny maty krok?

Wynik wysoki: 16—20 pkt

Potrafisz konsekwentnie realizowac
cele i utrzymac kierunek mimo
przeszkdd. To wazny zasdb
odpornoSsci psychiczne;.

Jak chronic: Uwazaj, aby
wytrwatoS€ nie zamienita sig w upor.
Czasem odporno$¢ polega na tym,
zeby w odpowiednim momencie
zmienic strategie.
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Skala 3. Wyzwanie

Co mierzy ta skala?

Wyzwanie pokazuje Twojg postawe wobec zmian, ryzyka i niepewnosci. Wysoki
wynik oznacza, ze czeSciej widzisz w zmianie okazje. Niski wynik oznacza, ze
zmiana moze by€ odbierana przede wszystkim jako zagrozenie.

Wynik niski: 4—-9 pkt

Nieprzewidywalnos¢ silnie Cig obcigza. Mozesz potrzebowaé
stabilnosci, jasnych procedur i poczucia bezpieczefstwa, zanim
podejmiesz dziatanie. Ryzyko, nawet umiarkowane, moze
wywotywaé napigcie.

Kierunek pracy: Nie chodzi o to, zeby nagle sta¢ sie osobq lubigcg
ryzyko. Chodzi o stopniowe oswajanie matych zmian. Pytaj: ,Jaka
jest najmniejsza bezpieczna préba, ktérg moge wykonac?”

Wynik Sredni: 10-15 pkt

Twoja gotowoS¢ do wyzwah zalezy od kontekstu. W obszarach, w
ktérych czujesz kompetencje, mozesz by¢ odwazny. W nowych
2 sytuacjach potrzebujesz wiecej przygotowania.

Kierunek rozwoju: Zidentyfikuj sytuacje, w ktérych Twoja gotowos¢
do dziatania spada. Czegsto nie chodzi o samg zmiang, ale o brak
poczucia kompetenciji. Warto przygotowac plan B.

Wynik wysoki: 16—20 pkt

ZmiennoS¢ i wyzwania raczej Cie mobilizujg niz blokujq. tatwiej
podejmujesz rozsqdne ryzyko i szybciej adaptujesz sie do nowych
3 okolicznosci.

Jak chronié¢: Uwazaj na niedoszacowanie ryzyka. Dobre pytanie
kontrolne: ,Czy ta zmiana naprawde ma sens, czy tylko potrzebuje
ruchu?”
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Skala 4. Pewnos¢ siebie

Co mierzy ta skala?

PewnoS¢ siebie pokazuje, w jakim stopniu wierzysz w swoje kompetencije i czy

potrafisz wyrazac siebie w kontaktach z innymi ludzmi. To wazna skala w
sytuacjach wymagajgcych dziatania, decyzji, konfrontaciji lub pokazania

wtasnego stanowiska.

+

1
+

Wynik niski: 4-9 pkt

Mozesz miec€ trudnos¢€ z uznaniem wiasnych kompetencji. Nawet po
sukcesie pojawia sie mysl: ,udato mi sie przypadkiem?’, ,inni sq lepsi".
Moze pojawiac sie unikanie ambitnych wyzwan lub nadmierne
przejmowanie sig ocenaq.

Kierunek pracy: Pewnos¢ siebie buduje sie przez dowody. Planu;j
mate dziatania i odnotowuj je jako fakty: zrobitem, poradzitem sobie,
dokonczytem. Buduj wewnetrzne archiwum realnych sukceséw.

Wynik Sredni: 10-15 pkt

PewnoSc¢ siebie jest u Ciebie sytuacyjna. W jednych obszarach
czujesz sie dobrze, w innych pojawiajq sie watpliwosci.

Kierunek rozwoju: Nie wzmacniaj pewnosci siebie ogolnie. Wybierz
konkretny kontekst: rozmowy, decyzje, wystgpienia, proszenie o
pomoc, stawianie granic. Tam zaplanuj mate, bezpieczne
ekspozycje.

Wynik wysoki: 16—20 pkt
Masz realng wiare w swoje kompetencije i potrafisz funkcjonowac

swobodnie w relacjach.

Jak chronié: Uwazaj na nadmierng pewnosc¢. Dobrze jest zostawiaé
przestrzeh na informacje zwrotnq i pytanie: ,Czego jeszcze moge sie
nauczy€?”
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Skala 5. Orientacja pozytywna

Co mierzy ta skala?

Orientacja pozytywna pokazuje, jok postrzegasz siebie i przysztoS¢. Nie chodzi o
sztuczny optymizm, ale o zdolnoS¢ dostrzegania tego, co dziata, widzenia sensu i
zachowania nadziei w trudniejszych momentach.

Wynik niski: 4—9 pkt

tatwiej zauwazasz braki, btedy i zagrozenia niz zasoby. Po niepowodzeniu
mozesz szybko przechodzi€ do mysli: ,znowu mi nie wyszto’, ,.nigdy sie nie
] uda’, ,cos jest ze mng nie tak".

Kierunek pracy: Trenuj bardziej realistyczny obraz sytuacji. Po trudnym
wydarzeniu zapytaj: co konkretnie sie stato, co moge zrobi¢, co mimo
wszystko zadziatato?

Wynik Sredni: 10-15 pkt

Potrafisz widzie€ pozytywne strony, ale stres moze tatwo przesuwac Cie
w kierunku krytycyzmu i pesymizmu.

Kierunek rozwoju: Regularnie zauwazaj mate dowody skutecznosci: co
dzi$ zrobitem dobrze, co zadziatato, z czego moge skorzystac jutro. To
¢wiczenie petniejszego widzenia rzeczywistosci.

Wynik wysoki: 16—20 pkt

Masz ciepte, wspierajgce nastawienie do siebie i wzglednie
3 optymistyczny stosunek do przysztosci.

Jak chronic: Uwazaj, aby pozytywno$¢ nie zamienita sie w
bagatelizowanie trudnosci. Czasem ludzie nie potrzebujq pocieszeniaq,
tylko uznania, ze naprawde jest im trudno.

/N Przy bardzo niskim wyniku, zwtaszcza gdy towarzyszy mu obnizony nastrgj,
bezradnos¢ lub dtugotrwate cierpienie, warto rozwazy€ konsultacje
psychologiczng lub terapeutyczng.
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Skala 6. Relacje spoteczne

Co mierzy ta skala?

Relacje spoteczne pokazujq jakoS€ Twoich wiezi i umiejetnosci
komunikacyjne. Chodzi o to, czy masz ludzi, na ktérych mozesz liczy¢, oraz
czy potrafisz moéwi€ o potrzebach, stuchac i rozwigzywac konflikty.

Wynik niski: 4—9 pkt

Moze oznaczac¢ brak wystarczajgcego wsparcia spotecznego albo
trudnos¢ w korzystaniu z relacji, ktére juz istniejg. Mozesz mieé
poczucie osamotnienia, unika¢ proszenia o pomoc albo wchodzi¢
w konflikty w sposdb, ktory pogtebia napiecie.

Kierunek pracy: Zacznij od przeglqdu relaciji: ktére osoby Cie
wzmacniajqg, ktére wyczerpujq, z kim warto odbudowa¢ kontakt, a
gdzie potrzebujesz granic.

Wynik Sredni: 10-15 pkt

Masz pewne wspierajgce relacje, ale nie zawsze potrafisz z nich
korzysta¢. W codziennych kontaktach mozesz radzi€ sobie dobrze,
ale trudniejsze rozmowy mogq sprawiac ktopot.

Kierunek rozwoju: Wybierz jednq relacje, ktérg warto pogtebi¢ lub

uporzqdkowac. Zadbaj o konkretng rozmowe, jasne wyrazenie
potrzeb albo regularniejszy kontakt.

Wynik wysoki: 16—20 pkt
Relacje sqg Twoim waznym zasobem. Masz ludzi, na ktérych mozesz

polegag, i potrafisz budowac autentyczny kontakt.

Jak chronié: Pielegnuij relacje takze wtedy, gdy nie ma kryzysu.
Uwazaj jednak, aby nie bra¢ na siebie zbyt wielu problembéw
innych ludzi.
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Skala 7. Swiadomo§é
motywatorow

Co mierzy ta skala?

Swiadomosé motywatoréw pokazuje, czy wiesz, co naprawde Cie napedza, oraz
czy Twoje cele sq zgodne z Twoimi wartosciami i potrzebami. To skala zwigzana
z sensem, wewnetrzng spdéjnosciq i diugoterminowq energiq do dziatania.

Wynik niski: 4-9 pkt

Mozesz dziata¢ duzo, ale nie zawsze wiesz, dlaczego. Mozesz
realizowac cele, ktére dobrze wyglgdajqg z zewnatrz, ale nie dajqg
satysfakciji. Moze pojawiac sie poczucie pustki, znuzenia albo zycia

1 wedtug oczekiwan innych.
Kierunek pracy: Wr6¢ do pytan: co naprawde jest dla mnie wazne,
kiedy czuje autentyczne zaangazowanie, jakie dziatania mnie
wzmachniajqg, a jakie tylko ,dobrze wyglgdajq"”.
Wynik Sredni: 10-15 pkt
W niektérych obszarach dobrze znasz swoje motywatory, a w innych
2 dziatasz bardziej automatycznie.
Kierunek rozwoju: Zwr6¢ uwage na sytuacje, w ktérych masz duzo
energii — to czesto Slad aktywnych motywatoréw. Zwro¢€ tez uwage
na sytuacje, po ktérych czujesz znuzenie mimo sukcesu.
Wynik wysoki: 16—20 pkt
Masz dobrg Swiadomos$¢ tego, co Cie napedza. tatwiej wybierasz
cele zgodne ze sobq i odmawiasz temu, co atrakcyjne z zewnagtrz,
3 ale niepasujgce wewnetrznie.

Jak chronic: Motywatory mogqg zmieniac znaczenie na réznych
etapach zycia. Warto regularnie pytagc: czy to, co byto wazne rok
temu, nadal jest dla mnie wazne teraz?

12
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PROAKTYWNOSC

Skala 8. Proaktywnos¢

Co mierzy ta skala?

Proaktywnos§¢ pokazuje, czy wyprzedzasz problemy i szukasz rozwigzan, zanim
sytuacja stanie sie pilna. To bardzo praktyczny wymiar odpornosci psychicznej,
poniewaz bezposSrednio przektada sig na dziatanie.

Wynik niski: 4—9 pkt

Mozesz czeSciej reagowac dopiero wtedy, gdy problem juz sie pojawit.

Mozesz czekaé, az sytuacja sie wyjasni, az kto$§ inny zacznie dziata€ albo
| az presja stanie sie na tyle duza, ze nie da sig juz odktadac.

Kierunek pracy: Najwazniejszy jest nawyk nastepnego kroku. Nie pytaj:
.jak rozwigzac¢ wszystko?". Zapytaij: ,jaki jest najmniejszy sensowny krok,
ktory moge zrobi€ teraz?". Pomocne sq krétkie plany ,jesli-to".

Wynik sredni: 10-15 pkt
Potrafisz dziata¢ wyprzedzajgco w znanych obszarach, ale w nowych

sytuacjach mozesz czeka€ z decyzjq.

Kierunek rozwoju: Stworz liste sytuacii, ktére regularnie Cie zaskakujq,
cho¢ w rzeczywistosci sq przewidywalne. Do kazdej przygotuj prostqg
reakcje awaryjna.

Wynik wysoki: 16—20 pkt
ProaktywnoS¢ jest Twoim zasobem. Przewidujesz trudnosci, planujesz,

3 przygotowujesz plan B i szybko szukasz rozwigzan.

Jak chronic: Uwazaj, aby proaktywno$¢é nie zamienita sie w nadmierne
kontrolowanie wszystkiego. Czasem warto zostawic przestrzeh na
spontaniczno&¢ i inicjatywe innych osob.

Proaktywno$¢ pokazuje, czy wyprzedzasz problemy i szukasz rozwiqzan, zanim
sytuacja stanie sie pilna.



Akademia Pozytywnej Odpornosci Psychicznej - www.pmti.pl

Skala 9. ElastycznosS¢ i
adaptacja

Co mierzy ta skala?

Elastyczno$¢ i adaptacja pokazujq, czy potrafisz modyfikowaé plan, gdy
zmieniajq sie okolicznosci. Chodzi o zdolno$€ do korekty bez tracenia kierunku.

Wynik niski: 4-9 pkt

Zmiana planu silnie Cie wybija. Jesli cos$ nie idzie zgodnie z
zatozeniem, mozesz miec tendencje do myslenia ,wszystko albo
nic”. Plan albo jest idealny, albo traci sens.

Kierunek pracy: Najwazniejsze narzedzie to wersja minimalna. Do
kazdego waznego dziatania przygotuj dwie wersje: petnq i
minimalng. Minimalna wersja pozwala utrzymac ciggtoS¢ nawet w
trudny dzien.

Wynik Sredni: 10-15 pkt
W wielu sytuacjach potrafisz si¢ dostosowag, ale wigksze zmiany

kosztujq Cie duzo energii.

Kierunek rozwoju: Pracuj nad planem powrotu po przerwie. Nie
pytaj: ,dlaczego znowu wypadtem z rytmu?”, tylko: ,jak wracam do
dziatania po zaktéceniu?”

Wynik wysoki: 16—20 pkt
Adaptacja jest Twoim zasobem. Zmiana jest dla Ciebie informacjqg,

a nie katastrofq.

Jak chronié¢: Uwazaj, aby elastycznos¢ nie zamienita sie w ciggte
zmienianie decyzji. Czasem trzeba pozostac przy jednym planie
wystarczajgco dtugo, zeby zobaczy¢€ efekt.
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Skala 10. Regulacja emocji

Co mierzy ta skala?

Regulacja emociji pokazuje, czy potrafisz zauwazaé, rozumiec i kierowaé swoimi

emocjami w taki sposbdb, aby nie blokowaty dziatania. Nie chodzi o ttumienie
emociji, lecz o Swiadome zarzgdzanie reakcjq.

Wynik niski: 4-9 pkt

Emocje mogaq szybko przejmowac kontrole. Mozesz wiedzie€, jak
chcesz sie zachowag, ale gdy napiecie rosnie, pojawia sie wybuch,
wycofanie, paraliz lub impulsywna decyzja.

Kierunek pracy: Rozpoznawaj wczesne sygnaty emociji: napiecie w
ciele, oddech, przyspieszone mysli. Potem potrzebujesz krétkiego
protokotu resetu: pauza, oddech, nazwanie emociji, decyzja po chwili.

Wynik §redni: 10-15 pkt

Zwykle radzisz sobie z emocjami, ale pod silnym stresem mozesz
traci¢ dostep do strategii.

Kierunek rozwoju: Nie wystarczy zna¢ techniki. Trzeba je uruchamiac
we wtasciwym momencie. Przygotuj plan: ,Gdy zauwaze, ze emocje
rosng, wtedy robie..". Im wcze$niej zareagujesz, tym tatwiej odzyskac
rbwnowage.

Wynik wysoki: 16—20 pkt
Regulacja emociji jest Twoim zasobem. Potrafisz zachowaé myslenie i
decyzyjnoS¢ nawet pod presjq.

Jak chronic: Uwazaj, aby regulacja nie stata sie ttumieniem. Zdrowa
regulacja oznacza: wiem, co czujg, uznaje to i wybieram reakcje.
Ttumienie oznacza: ignoruje emocje i udajg, ze ich nie ma.

/N Przy bardzo niskim wyniku, jesli emocje czgsto dezorganizujg Twoje
funkcjonowanie, warto rozwazy¢ wsparcie specjalisty.



5. Jak wybra¢ obszar pracy?

Po przeczytaniu interpretacji odpowiedz na trzy pytania:

Ktora skala ma u mnie najnizszy wynik?

1 Zidentyfikuj obszar, ktdory wymaga najwiekszej uwagi i moze by¢
punktem wyjscia do pracy.

Ktora skala najbardziej wptywa na moje codzienne
funkcjonowanie pod presjqg?

2 Nie zawsze najnizszy wynik jest tym, ktory najbardziej utrudnia
codzienne zycie. Szukaj obszaru o najwigkszym praktycznym
znaczeniu.

Ktéra skalaq, jesli jg wzmocnig, da mi najwigekszg
praktyczng zmiane w najblizszych 30 dniach?
MysSI o efekcie dzwigni — jeden wzmocniony obszar moze
pozytywnie wptyng¢ na kilka innych.

© Najlepiej wybra¢ jeden gtéwny obszar pracy oraz jeden obszar
wspierajgcy. Przyktad: Gtéwny obszar — Regulacja emocji. Obszar
wspierajqcy — Kontrola. Pierwszy krok: codziennie przez 7 dni Ewicze
2-minutowq pauze oddechowq, gdy zauwaze napiecie.



6. M6j wybor obszaru pracy

Wypetnij ponizsze pola, aby sprecyzowaé swoj plan pracy z wynikami PMTI S.

Moj gtdwny obszar
pracy:

Moj obszar
wspierajgcy:

Dlaczego wybieram
wiasnie te obszary?

Co zmieni sie¢ w moim
codziennym zyciu,
jesli wzmocnie ten
obszar?

Jaki bedzie moj
pierwszy maty krok?

Moja wersja

minimalna na trudny
dzien:
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7. Prosty plan pracy na 7 dni

Wybierz jeden obszar i zaplanuj minimalng praktyke. Odpowiadaj na jedno

pytanie dziennie.

Dzieh 1
Co zauwazytem/am w
swoim wyniku?

Dzieh 3
Jaki jest moj najmniejszy
mozliwy krok?

Dzieh 5
Co najczesciej przeszkadza

mi w utrzymaniu tego
dziatania?

Dzien 7
Co zadziatato i co warto
poprawic?

Dzien 2
W jakich sytuacjach ten

obszar jest dla mnie
najtrudniejszy?

Dzieh 4
Jaki plan ,jesli-to" moge
przygotowaé? Jesl.. to..

Dzieh 6

Jaka wersja minimalna
pozwoli mi nie wypas¢ z
rytmu?
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8. Kiedy warto rozwazy¢
dodatkowe wsparcie?

PMTI S jest narzedziem rozwojowym, ale czasem wynik moze wskazywag, ze
warto skorzysta€ z dodatkowego wsparcia. Rozwaz konsultacje
psychologiczng, coachingowq lub terapeutycznq, jesli:

Bardzo niskie wyniki pojawiajqg sie w wielu skalach jednoczesnie.

%

TrudnoSci utrzymujq sie od dawna i wyraznie wptywajg na
— jakos¢ zycia.

Emocje czesto przejmujq kontrole nad zachowaniem.
Masz poczucie braku sensu, wyczerpania lub izolaciji.

Wyniki w relacjach spotecznych i orientacji pozytywnej sq niskie,
% a Ty odczuwasz samotnos¢, bezradnosS¢ lub przecigzenie.

© Skorzystanie ze wsparcia nie oznacza stabosci. Oznacza, ze
traktujesz swoj rozwoj i dobrostan powaznie.
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9. Najwazniejsza zasada
interpretacji

Nie pytaj tylko: ,ktéry wynik mam niski?". Zapytaj racze;j:

Ktéry obszar, jeSli go wzmocnig, najbardziej poprawi moje
funkcjonowanie pod presjg?

Odpornos¢ psychiczna nie rozwija sie przez samaq wiedze o wyniku. Rozwija
sie wtedy, gdy wynik zamieniasz na maty, konkretny, powtarzalny sposéb
dziatania.

Twoj wynik to poczgtek rozmowy ze sobq. Nie wyrok. Nie etykieta. Nie ocena.
To mapaq, ktéra ma pomaéc Ci zbudowac¢ bardziej $wiadomy, praktyczny i
odporny sposdb dziatania w codziennych wyzwaniach.
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