Діагностика комплексу неповноцінності 

Інструкція. Прочитайте кожен твердження, виберіть той варіант відповіді, який найбільше справедливий для Вас, випишіть номер твердження і кількість балів на вибраний варіант відповіді (кількість балів вказана поряд з варіантом відповіді).

Опитуваник:

1. Люди мене не розуміють


a. Часто (0)

b. Рідко (3)

c. Такого не буває (5)

2. Відчуваю себе не в своїй тарілці

a. Часто (5)

b. Все залежить від ситуації (3)

c. Дуже часто (0)

3. Я оптиміст

a. Так (5)

b. Лише в виключних випадках (3)

c. Ні (0)

4. Радіти будь-чому – це ...

a. Тупість (0)

b. Допомога пережити важкі хвилини (3)

c. Те. Чому треба повчитися (5)

5. Я хотів би мати такі ж здібності, як інші 

a. Так (0)

b. Частково (3)

c. Ні, я маю більш високі здібності (5)

6. У мене занадто багато недоліків 

a. Це правда (0)

b. Це не моя думка (3)

c. Не правда (5)

7. Життя прекрасне!

a. Це дійсно так (5)

b. Це занадто загальне твердження (3)

c. Зовсім ні (0)

8. Я відчуваю себе зайвим

a. Часто (0)

b. Частково (3)

c. Рідко (5)

9. Мої вчинки не зрозумілі для інших

a. Часто (0)

b. Частково (3)

c. Рідко (5)

10. Мені кажуть, що я не здійснюю надії

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Дуже рідко (5)

11. У мене багато чеснот 

a. Так (5)

b. Все залежить від ситуації (3)

c. Ні (5)

12. Я песиміст 

a. Так (0)

b. У виняткових випадках (3)

c. Ні (5)

13. Як кожна думаюча людина, я аналізую свою поведінку

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Рідко (5)

14. Життя – це сумна штука ...

a. Взагалі, так (0)

b. Твердження занадто загальне (3)

c. Це не так (5)

15. Сміх – це здоров’я

a. Банальне твердження (0)

b. Про це треба пам’ятати у важких ситуаціях (3)

c. Зовсім ні (5)

16. Люди мене недооцінюють

a. Це так (0)

b. Не приділяю цьому великого значення (3)

c. Зовсім ні

17. Я суджу про інших занадто суворо

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Рідко (5)

18. Пісня смуги невдач, завжди приходить успіх

a. Вірю, хоч знаю, що це віра в чудеса (5)

b. Може і так, але цьому наукового підтвердження немає (3)

c. Не вірно, тому, що це віра в чудеса (0)

19. Я веду себе агресивно

a. Часто (0)

b. Ніколи (3)

c. Занадто часто (5)

20. Буваю одиноким 

a. Дуже рідко (5)

b. Деколи (3)

c. Зовсім ні (0)

21. Люди не дружелюбні 

a. Більшість (0)

b. Деякі (3)

c. Зовсім ні (5)

          Не вірю, що можу досягнути того, чого хочу

d. Тому, що не знаю людини, якій це вдалось (0)

e. Деколи це вдається (3)

f. Це не так, я вірю (5)

22. Вимоги, які мною поставило життя, перевищували мої можливості

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Рідко (5)

23. Напевно, кожна людина не задоволена своєю зовнішністю 

a. Я думаю, так (0)

b. Напевно, деколи (3)

c. Я так не думаю (5)

24. Коли я щось роблю або говорю, мене не розуміють

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Дуже рідко (5)

25. Я люблю людей 

a. Так (5)

b. Твердження занадто загальне (3)

c. Ні (0)

26. Буває, що я невпевнений у своїх можливостях 

a. Часто (0)

b. Деколи (3)

c. Рідко (5)

d. Я задоволений собою 

e. Часто (5)

f. Деколи (3)

g. Рідко (0)

27. Вважаю, що до себе треба бути більш критичним, ніж до інших 

a. Так (0)

b. Не знаю (3)

c. Ні (5)

30. Вірю, що в мене вистачить сил реалізувати свої життєві плани 

d. Так (5)

e. По різному буває (3)

f. Ні (0)

Обробка і інтерпретація результатів

Увага: якщо Ви не надрали однакову кількість білів (наприклад 0 чи 0, 3 чи 3, 5 чи 5) в наступних парах: 3 або 18, 9 або 25, 12 або 22, то загальний результат тесту можна вважати випадковим, недостовірним.

0-40 балів – нажаль, Ви закомплексовані. Себе оцінює негативно, “зациклились” на своїх слабкостях, недоліках, помилках. Постійно боретесь з собою, і це лише посилює і Ваші комплекси, і саму ситуацію, ще більш складні Ваші відносини з людьми. Спробуйте думати про себе по-іншому: сконцентруйтесь на тому, що є в Вас сильного, теплого, доброго і радісного. Побачите, що дуже швидко зміниться Ваше ставлення до себе і навколишнього світу.

41-80 балів – у Вас є всі можливості самому чудово впоратися зі своїми комплексами. В цілому Вони заважають Вам жити. Часом Ви боїтесь аналізувати себе, свої вчинки. Запам’ятайте: ховати голову – справа цілком безперспективна, до добра не доведе і може тільки на певний час розрядити обстановку. Від себе не втечеш, сміливіше!

81-130 балів – Ви не позбавлені комплексів, як і всяка нормальна людина, але прекрасно справляєтесь із своїми проблемами. Об’єктивно оцінюєте свою поведінку і вчинки людей. Свою долю тримаєте у власних руках. В компанії відчуваєте себе легко і люди почувають себе так само легко у Вашому товаристві. Так тримати!

131-150 балів – Ви думаєте, що у Вас, взагалі, не має комплексів. Не обманюйте себе, так просто не буває. Придуманий Вами світ і власний образ далекий від реальності.

Самообман і висока самооцінка небезпечні. Попробуй подивитись на себе зі сторони. Комплекси є для того, щоб з ними справлятися або, щоб їх полюбити. Вас стане і на одне і на друге.

В противному випадку Ваш комплекс самозакоханості переросте в зазнайство, зарозумілість і викличе до Вас неповагу людей, з якими Ви спілкуєтесь, а це може зіпсувати Ваше. Життя.

