POSITIVITY SELF TEST

POKYNY: Jaké pocity jste zazival/a béhem poslednich 24 hodin? Ohlédnéte se za uplynulym dnem a na $kale od 0
do 4 oznacte nejvysSi prozitou intenzitu kazdého z uvedenych pocit:

Jak nejsilnéji jste od vcerejska prozil/a: Vibec Trochu Stredné Dost Extrémné
1. pobaveni, veselost nebo rozpustilost? 0 1 2 3 4
2. hnév, podrazdéni nebo rozhof€eni? 0 1 2 3 4
3. zahanbeni, ponizeni nebo pokofeni? 0 1 2 3 4
4. udiv, Uzas nebo ohromeni? 0 1 2 3 4
5. opovrzeni, pohrdani nebo netctu? 0 1 2 3 4
6. zhnuseni, nechut nebo odpor? 0 1 2 3 4
7. rozpaky, ostych nebo stud? 0 1 2 3 4
8. vdé¢nost, uznani nebo zadostiucinéni? 0 1 2 3 4
9. provinéni, litost nebo kajicnost? 0 1 2 3 4
10. nenavist, nedlvéru nebo podeziravost? 0 1 2 3 4
11. nadéji, optimismus nebo povzbuzeni? 0 1 2 3 4
12. inspiraci, povzneseni nebo prozfeni? 0 1 2 3 4
13. zaujeti, zvédavost nebo zajem? 0 1 2 3 4
14. radost, potéSeni nebo Stésti? 0 1 2 3 4
15. lasku, blizkost nebo duvéru? 0 1 2 3 4
16. hrdost, sebev&domi nebo odvahu? 0 1 2 3 4
17. smutek, skli€¢enost nebo nestastnost? 0 1 2 3 4
18. zdéSeni, strach nebo obavy? 0 1 2 3 4
19. klid, spokojenost nebo vyrovnanost? 0 1 2 3 4
20. stres, nervozitu nebo pretizeni? 0 1 2 3 4

VYHODNOCENI: Své skére pozitivity vypogitate nasledujicim zpisobem:

1. Sedtéte polozky s pozitivnimi emocemi (1, 4, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16 a 19), ale do souctu zahrite pouze ty, kterym
jste pridélili hodnoceni 2 — 5 (vynechte polozky s nulou nebo jednickou).

2. Sectéte polozky s negativnimi emocemi (2, 3, 5, 6, 7, 9,10,17,18 a 20), kterym jste dali hodnoceni 1 a vice (vynechte
polozky s nulou)

3. Vydélte prvni hodnotu tou druhou (je-li délitel, tedy vasSe skére negativity, rovno nule, délte misto nuly jednickou).
Vysledné Cislo vyjadfuje vade dnesni skére pozitivity. Porovnejte jej s nasledujicimi intervaly:

e Mensi nez 1: Velmi nizké skére. Prevladaji negativni emoce, coZ naznacuje intenzivni stres a naruSenou
emocni rovnovahu. Dlouhodobé by byl takovy pomér Skodlivy a vyzadujici pomoc (hrozi zde napf. deprese).

e 1-1,9: Nizké skore. | kdyz uz prevazily pozitivni emoce, je tento pomér stale nizky a mize byt dlouhodobé
rizikovy. Pro lepSi duSevni pohodu je tfeba posilit pozitivni zazitky a zlepSit strategie zvladani stresu.

e 2-29: Bézné skoére. V tomto intervalu se pohybuje vétsina lidi. | zde je v8ak zadouci zvySovat cilené pocet
pozitivnich momentud a tlumit ty negativni, aby doSlo ke zlepSeni psychickeé (i fyzické) kondice.

e 3 avice: Vysoké skére. Pro kvalitu dudevniho Zivota je to idealni pomér pozitivnich a negativnich emoci. Tento
stav se nazyva ,vzkvétani“ (nejvyssi stupefi mentalni prosperity). Dosahuje ho vSak jen necela pétina populace.

Pozn.: Jednorazové vyplnéni dotazniku pfinese jen velmi orientaCni vysledky o vasem kratkodobém emoc¢nim stavu.
Mnohem lepSi pfedstavu o kvalité svého emocniho Zivota ziskate pfi opakovani testu, a to kazdy vecer po dobu dvou
tydnd. MUzete pouzit i online verzi testu (EN) na adrese: https://www.positivityratio.com/single.php
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