Testul “Increderii in sine”

Afla nivelul increderii in tine si ridic&-I la nivel de performanta.
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Testeaza-ti nivelul increderii in tine!

Acest test face parte din seria de Workshop-uri: Incredere nemirginita & Atitudine
proactiva, un program de dezvoltare personala si performanta individuala care are
ca scop principal dezvoltarea increderii in sine, a respectului personal si de a

dezvolta o atitudine proactiva.

Cei mai performanti oameni din lume, fie ca vorbim despre sportivi de
performanti, artisti renumiti sau oameni de afaceri, in general, oamenii care au
rezultate remarcabile, se pare, ca au ceva in comun si anume, 0 Tncredere mare n

eil

Dupa cum poate bine stii, increderea in sine te poate ajuta in a obtine mai multe
rezultate, a-ti asuma mai multe riscuri sau mai mari, iti d un sentiment de putere si s ai
succes in viata. Chiar daca ai deja o incredere bund in tine, acest test te va ajuta sa
evaluezi nivelul la care te afli cu increderea.

Evident, intotdeauna exista loc de imbunatétire, asa ca orice nivel de incredere crezi ca ai,

ar fi indicat sa-ti faci si testul!

Recomandari:

Acest test este foarte valoros pentru tine daca il faci chiar de mai multe ori, in momente

diferite din viata ta, de cate ori simti ca ai nevoie de o imbunatatire a increderii in tine.

e Pentru a avea o bund evaluare, te invit sa rdspunzi cat mai sincer si sd Incercuiesti
raspunsul care ti se potriveste cel mai bine. La finalul testului gasesti grila de
evaluare.

e Daca vrei sa iti dai sSeama de evolutia ta, pastreaza toate testele pe care le faci in

momente diferite (la saptamani sau luni distanta) pentru a compara progresul.
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Tncepe testul cu tine!

1. Géndurile si actiunile mele sunt in armonie cu cele mai Tnalte aspiratii
ale mele.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneort;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

2. Tmi este foarte clar ceea ce cred despre bine si riu, despre cit de mult
merit.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

3. Intr-o situatie de crizi riman calm si stipan pe mine.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

4. Privind inapoi la alegerile facute in circumstante stresante, eu am
tendinta sa regret deciziile luate.
A4. Niciodata;
B3. Rar;
C2. Uneori;
D1. Normal;
EO. Intotdeauna.
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5. Stiu care imi sunt obiectivele si prioritatile; Tn timp ce ma concentrez pe
obiectivele mele, am incredere ca le pot realiza.
A4. Intotdeauna;

B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar,;

EO. Niciodata.

6. Imagineaza-ti ca tocmai ai castigat 1 milion Euro. Ce vei face cu banii?
A4. Imi schimb viata in mod radical;
B3. Iau in calcul ce optiuni am inainte de a schimba ceva,
C2. Fac schimbari minore, dar imediate;
D1. Fac eventuale schimbari;
EO. Raman la fel.

7. Accept responsabilitatea completa pentru mine si tot ceea ce se intAmpla
cu mine.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

8. Fac ceea ce imi place si ma implineste.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

9. Cand stabilesc un obiectiv, eu 1l setez ca o provocare, cu o data limita de
realizare.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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10. Simt ca sunt in locul potrivit, facand lucrurile potrivite.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneort;
D1. Rar,;
EO. Niciodata.

11. Tmi cunosc principalele valori, le am clar scrise si autentice.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneorti;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

12. Tmi organizez valori dupi priorititi clare si oferindu-le prioritate in
viata mea.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneorti;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

13. Ies din relatiile nocive, chiar daca cineva va simti neplicere pe moment,
atunci cand stiu ca acesta este lucrul corect pe care il am de facut.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

14. imi cunosc limitirile si progresez odati cu ele.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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15

16

17

18.

19

. Cand un coleg de munca este riuticios cu mine, stau suparit ore in sir.

A4. Niciodata;
B3. Rar;

C2. Uneori;

D1. Normal;

EO. Intotdeauna.

. Chiar daca uneori viata nu imi scoate n cale tot ceea ce Tmi doresc, ma

straduiesc sa determin situatiile din viata mea.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

. Cand sunt in controlul emotiilor mele, aleg sa fiu fericit.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

Cand cineva Tmi taie calea in trafic, deseori devin furios.
A4. Niciodata;

B3. Rar;

C2. Uneori;

D1. Normal;

EO. Intotdeauna.

. Raman calm atunci cind primesc un telefon neasteptat de la seful meu.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.
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20. Inaintea unui telefon de vanziri sau a unui interviu, eu imi imaginez
situatia intr-un mod favorabil si ma vad pe mine faciand lucrurile in cel
mai bun mod posibil.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneorti;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

21. Ma asociez pe mine ca fiind dintre oamenii increzitori, optimisti si
Voiosi.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar,;
EO. Niciodata.

22. Cred ca toate lucrurile conteazi, dar eu imi pastreaz viziunea clara
asupra situatiilor zilnice.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

23. Profit de orice oportunitate de ”a semina seminte” bune in relatia cu
oamenii.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

24. Ti fac pe ceilalti oameni fericiti atunci cAnd vorbesc cu mine.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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25. Sunt cu adevarat interesat de ceilalti oameni.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

26. Mai degraba prefer sa pierd o cearta decit o relatie de prietenie.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

27. Lucrez eficient cu multe si diferite tipuri de oameni.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

28. Gandesc si-mi fac planuri clare Tnainte sa actionez.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

29. Sunt calm si rabditor atunci cand fac o negociere.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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30. fnainte de o negociere, pregitesc toate aspectele, toate informatiile
necesare pentru a ma asigura ca am realizat cu succes ceea mi-am
propus.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal,

C2. Uneorti;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

31. Tratez eficient cu oamenii care au plangeri, critica sau comenteaza.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

32. Productivitatea si concentrarea mea scad atunci cand exista discutii
aprinse intre mine si seful meu/ colegii mei.
A4. Niciodata;

B3. Rar;

C2. Uneori;

D1. Normal;

EO. Intotdeauna.

33. mi este fricd de respingeri, energia mea scade cind cineva mi
respinge.
A4. Niciodata;
B3. Rar;
C2. Uneori;
D1. Normal;
EO. Intotdeauna.

34. Tmi este frici s confrunt o persoana dificili.
A4. Niciodata,;

B3. Rar;

C2. Uneori;

D1. Normal;

EO. Intotdeauna.
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35. Neg sau imi reprim problemele, mai degraba decat si ma ocup direct
de aceste probleme.
A4. Niciodata;

B3. Rar;

C2. Uneori;

D1. Normal;

EO. Intotdeauna.

36. Ma dezvolt in fiecare zi 0 data cu provocirile din viata si afacerea mea.
A4. Intotdeauna,
B3. Normal,
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

37. Tmi cunosc punctele tari si puterile mele.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

38. Tmi canalizez energia in zonele cu cel mai mare potential de dezvoltare.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

39. Stiu care vor fi zonele mele cu cel mai mare avantaj/ randament in
viitor.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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40. imi accept punctele slabe si slibiciunile.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneort;
D1. Rar,;
EO. Niciodata.

41. intotdeauna spun si fac ceea ce stiu cii este corect si adevirat, indiferent
de costul pe termen scurt pentru cariera mea.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

42. Increderea in mine este legatd de nivelul meu de conditie fizica si
emotionala.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneorti;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

43. Mentin un echilibru intre bunistarea mea fizica si solicitirile afacerii/
jobului meu.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

44. Am o parere buna despre mine chiar si atunci cind lucrurile nu ies
tocmai bine.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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45. Pot crea o imagine mentald clarid/ bund despre mine chiar si intr-o
situatie stresanta.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneorti;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

46. Tmi cunosc corpul si pirtile lui, stiu cAnd am energie sau am lipsa de
vitalitate.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

47. Ofer corpului meu mese sianidtoase, mintii mele ii ofer informatii
calitative si inimii mele ii ofer emotii pozitive.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal;
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

48. Caut lectia valoroasa in fiecare eveniment pe care il experimentez. Caut
solutii creative in situatiile dificile din viata mea.

A4. Intotdeauna;
B3. Normal;

C2. Uneori;

D1. Rar;

EO. Niciodata.

49. Accept lumea asa cum este, mai degraba decat sa fie asa cum vreau eu.
A4. Intotdeauna,
B3. Normal,
C2. Uneori;
D1. Rar;
EO. Niciodata.
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50. Cand ma confrunt cu o provocare critica, experimentez o noui crestere
si putere personala.
A4. Intotdeauna;
B3. Normal,
C2. Uneorti;
D1. Rar;
EO. Niciodata.

Instructiunile de calcul al nivelului tau de incredere:

» Pentru fiecare ”A4” acordati 4 puncte X
» Pentru fiecare ”B3” acordati 3 puncte X
> Pentru fiecare ”C2” acordati 2 puncte x
> Pentru fiecare ”D1” acordati 1 puncte X
> Pentru fiecare ”E0” acordati 0 puncte X

Total Punctaj:
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Cata incredere ai in tine?

180-200 de puncte: esti in top 10% cu un punctaj ridicat de incredere, puternica si solida.
Cu toate acestea, 0 data cu constientizarea de sine puternica, vine si responsabilitatea ca
existd intotdeauna loc de imbunatatire a stabilitatii si intensitatii increderii in sine.

150-179 de puncte: ai o incredere in tine moderata catre una puternica, care probabil nu
este suficient de buna pentru tine.

Esti suficient de increzator Incat sa stil ca iti poti imbunatati si iti poti realiza obiectivele.
Accesul la workshop iti poate creste increderea in tine si sa ajugi n topul oamenilor cu o
buna Incredere.

100-149 de puncte: punctajul tau la incredere este sub medie.
Increderea in sine poate fi uneori subreda, alteori solida. Cu alte cuvinte, poti beneficia de
sfaturile practice din workshop pentru a castiga stabilitate si incredere n tine.

0-99 de puncte: te afli in partea de jos a unei increderi stabile; probabil ai dificultati in
unele zone din viata ta si experimentezi lucruri mai putin pozitive.

NU este asa grav - inca sunt multe de care sa fii mandru. Ai nevoie sa faci niste actiuni
cat de curand pentru a creste punctajul tau la Tncredere si care sa te puna mai sus in topul
succesului.

NU dispera — faptul ca ai facut acest test arata ca esti dispus sa te dezvolti, doar sa ai
Tndrumarea potrivita si sansa necesara sa arati ce poti.

Pasii ciatre succesul tau:

Pentru a-ti imbunatati nivelul increderii in tine, studiaza graficul care urmeaza.
Dupa ce ti-ai determinat punctajul, vezi unde te-ai plasat pe grafic. Marcheaza locul cu un
semn, apoi citeste descrierea pentru a vedea cat de bine se potriveste cu Tncrederea pe
care simti ca o ai ACUM in tine.

Graficul ar trebui sa ofere o impresie generalda a modului in care te vezi, desi unele
dintre puncte probabil vor arata si lucruri care nu-ti plac. Apoi studiaza fiecare nivel
pentru a determina diferentele fatd de ceea ce ai obtinut ca punctaj, presupunand cd inca
nu ai obtinut un scor maxim.

Citeste descrierile de la nivelul superior. Acesta este tipul de persoana care merita sa
devii.
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Diagrama increderii personale!

Super Increzitorul

Cautad activ si se bucurd de orice fel de oportunititi de afaceri si sociale.

Capabil si dornic sa-si exprime convingerile, chiar si in situatii dificile.

Capacitate remarcabild de a recunoaste si de a valorifica oportunitatile de cariera/
afaceri, chiar si atunci cand implica un risc mare.

Ia decizii cu usurinta, fara efort.

Increzator in majoritatea situatiilor.

la cu usurinta decizii in majoritatea situatiilor de afaceri si personale.
Bune abilititi de comunicare. Exprima de bundvoie convingeri.

Recunoaste si valorificad majoritatea oportunitatilor de cariera, dar 1si asuma doar
riscuri bine gandite.

Lipsa indoielii de sine permite luarea frecventa a deciziilor rapide si ferme.

Uneori increzéitor — uneori nu!

o Se simte in largul lui cu prietenii, cunoscutii; incomod cu strainii.

o Abilitati medii de comunicare.

o Pastreaza convingerile personale daca nu sunt respinse, dar nu le va sustine.

o Trece cu vederea multe oportunitati de carierd; accentueaza prea mult
riscurile.

o Unele indoieli de sine intarzie luarea deciziilor si adesea duc la o a doua
decizie.

Nu are incredere in mai mult de 70% din situatii.

Evita in mod constient intalnirile sociale/ mediile sociale, daca nu este constrans.
Abilitati de comunicare medii catre sub medie.

Exprimd rareori convingeri si le schimba frecvent pentru a se potrivi cu

convingerile exprimate de altii.

Trece cu vederea multe oportunitati de cariera si subliniazd prea mult riscurile
implicate.

Multa indoiald de sine face ca luarea deciziilor sa fie un proces dureros; amanarea
frecventa a deciziilor este evidenta.
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% i lipseste increderea in toate situatiile, cu exceptia celor mai familiare.
o Timid n toate intalnirile sociale, cu oamenii si respinge ideea de afacere

° independenta.

m o Timiditatea extremd inseamnd ca abilititile de comunicare sunt in general
necunoscute si subestimate.

Nu isi asuma riscuri in carierd; joaca intotdeauna la siguranta.

Indoiala extrema de sine duce la paralizia generali in luarea tuturor deciziilor.

o O

Fa acest test din nou atunci cand crezi ca ai atins nivelul superior si Continua sa faci
imbuntatiri pana cand increderea ta o sa fie stabila si inalta, peste 180 de puncte.

Chiar si atunci, este bine sa faci/ repeti exercitiile, sa iti testezi increderea si sa te asiguri
ca ramai in top.

Sursa inspiratie: Brian Tracy — The Confidence Factor

* Acest material pdf are titlu informativ, cu caracter orientativ si poate avea efecte
diferite in anumite conditii sau circumstante.

NU reproduce. NU vinde acest document. NU schimba textul sau continutul.

* Reproducerea, multiplicarea prin orice mijloace si sub orice formd, sau punerea la
dispozitia publicd cu scop comercial sau gratuit, precum si alte fapte similare savarsite
fara permisiunea scrisd a detinatorului copyrightului, reprezintd o incédlcare a legislatiei
cu privire la protectia proprietatii intelectuale si aceste fapte se pedepsesc penal si/ sau
civil in conformitate cu legile in vigoare.

* Toate drepturile rezervate Start4Business ® 2021
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“Dezvolti 0 Incredere autenticd pentru a obtine rezultate
remarcabile/”

Mai multe informatii si exercitii despre increderea in sine gisesti pe site-ul
nostru:
www.start4business.ro/workshop-incredere-si-atitudine-proactiva
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Testeaza serviciile Start4Business.ro
Servicii de training & Consultanta pentru antreprenori si
manageri de performanta.

Trimite acum un email/ sms cu textul ?"CADOU 100” si
primesti o sedinta CADOU 1in valoare de 100 €, la alegere din
servicii Start4Business.

3
74

Start4Business

CUPON CADOU
100€

FELICITARI!
Ai primit CADOU servicii
in valoare de 100€!

COD Recomandare

Pentru a beneficia de acest CADOU, te rugdm sd-|

completezi cu numele persoanei de la care l-ai primit si

sd-1 trimiti pe adresa contact@stardbusiness.ro

4

GARANTTIA Start4Business: Nu iti place sau nu e pentru tine?
Nu platesti nimic si materialele raman la tine.

contact@start4business.ro / +40724.55.77.42
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