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. KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

1. Komunikacja interpersonalna to:

a) jednokierunkowy proces wymiany informacji miedzy osobami.

b) proces wymiany informacji, emocji i znaczen miedzy osobami za pomocg werbalnych

i niewerbalnych srodkdw.

c) proces pisemnego przekazywania danych w organizaciji.

d) wykorzystanie tylko komunikacji niewerbalnej w interakcjach spotecznych.

2. Ktory element NIE nalezy do procesu komunikacji?
a) nadawca

b) zaktécenia

C) percepcja

d) informacja zwrotna

3. Komunikacja posrednia charakteryzuje sie:
a) natychmiastowg informacjg zwrotna.

b) wykorzystaniem technologii do przekazywania informacji.

c) brakiem uzycia srodkdéw technologicznych.

d) ograniczeniem do kontaktéw twarzg w twarz.

4. Ktéra z ponizszych barier jest barierg wewnetrzng w komunikacji?
a) hatas otoczenia

b) problemy techniczne

c) uprzedzenia

d) bariery architektoniczne

5. Co oznacza stuchanie coachingowe?

a) rejestrowanie tylko werbalnych sygnatéw rozmowcy.

b) ocene wypowiedzi rozméwcy na podstawie wtasnych doswiadczen.
c) brak reagowania na emocje rozmowcy.

d) skupienie uwagi na rozmoéwcy i zrozumienie niewypowiedzianych emociji.
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6. Ktére pytanie jest przyktadem pytania otwartego?
a) Czy bytes w bibliotece w tym miesigcu?
b) Czy podoba Ci sie ta ksigzka?

c) Jaki jest Twdj ulubiony gatunek literacki?

d) Kiedy przeczytasz te ksigzke?

7. Czym charakteryzuje sie komunikat ,,ja”?

a) wyrazaniem potrzeb i uczu¢ nadawcy bez obwiniania innych.

b) wskazywaniem winy drugiej osoby za zaistniatg sytuacje.
c) brakiem konkretnych oczekiwan wobec rozméwcy.

d) wyrazaniem opinii w sposéb bezposredni i agresywny.

8. Jakie cechy powinna mieé¢ konstruktywna informacja zwrotna?
a) ogélna, emocjonalna, krytyczna.

b) konkretna, kulturalna, zréwnowazona.

c) neutralna, jedynie pozytywna, bez emociji.

d) sugerujgca zmiany bez wskazywania konkretnych dziatan.

9. Ktére pytanie najlepiej petni funkcje ,,otwieracza” rozmowy?
a) Dlaczego zawsze robisz to w ten sposé6b?
b) Czy przeczytates dzisiejsze wiadomosci?

c) Kiedy skonczysz to zadanie?

d) Co sadzisz o dzisiejszej konferenc;ji?
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Il. WYSTAPIENIA PUBLICZNE | AUTOPREZENTACJA

1. Co najbardziej pomaga w angazowaniu stuchaczy podczas prezentac;ji?
a) prezentowanie tylko faktéw i danych statystycznych.

b) wprowadzanie ciekawych przyktaddw i historii.

c) stosowanie wytacznie materiatdw wizualnych.

d) skrécenie prezentacji do minimum.
2. Jak mozna wykorzysta¢ emocje w wystapieniu publicznym?
a) wprowadzajgc wytgcznie pozytywne emocje, aby unikngé¢ konfliktéw.

b) poprzez ignorowanie reakcji stuchaczy.

C) przez stopniowe budowanie napiecia i angazowanie odbiorcow emocjonalnie.

d) poprzez maksymalng redukcje emocji, by zachowac neutralnosé.

3. Jaka role odgrywa mowa ciata w wystapieniu publicznym?

a) uzupetnia przekaz werbalny, wzmacniajgc jego spojnosc.

b) jest mnigj istotna niz tres¢ wypowiedzi.
c) powinna by¢ ograniczona do minimum.

d) stuzy jedynie do wyrazania emocji mowcy.

4. Co jest najwazniejsze w budowaniu kontaktu ze stuchaczami?
a) wytacznie precyzyjne przekazywanie tresci prezentac;ji.

b) utrzymywanie kontaktu wzrokowego i reagowanie na zachowanie stuchaczy.

c) wywotywanie wytacznie pozytywnych emociji.

d) uzywanie trudnego jezyka, aby wzbudzi¢ szacunek.

5. Ktora zasada najlepiej opisuje wykorzystanie medidw podczas prezentac;ji?
a) Wybieraj jedno medium, aby uprosci¢ przekaz.
b) Unikaj uzywania narzedzi wspomagajacych.

c) tacz rézne techniki wizualne, aby uatrakcyjni¢ prezentacije.

d) Skup sie na slajdach tekstowych zamiast obrazach

Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji
ij(\ WYZSZA SZKOLA energetycznej w Matopolsce Zachodniej” W
L Nr projektu:
N\ TURYSTYKI | EKOLOGII FERS.01.05-1P.08-0452/23

Okres realizacji projektu:
01.09.2024 - 31.08.2026

Matopolska Organizacja Turystyczna



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska

6. Ktora z ponizszych technik jest najlepsza na treme?
a) unikanie przygotowan, aby zachowa¢ naturalnosé.

b) éwiczenie wystapienia i technik oddechowych przed prezentacja.

c) ignorowanie stuchaczy, aby skupic sie na tresci.

d) potozenie nacisku na spontanicznos$é i improwizacje.

7. Zasada 3P w wystapieniach publicznych oznacza:

a) powiedz, co powiesz; powiedz to; powiedz, co powiedziates.

b) powiedz, planuj, popraw.
c) planowanie, przekazywanie, podsumowanie.

d) powitanie, prezentacja, podziekowanie.

8. Dobor tresci w wystapieniu publicznym powinien uwzgledniaé:
a) wytgcznie wtasne zainteresowania.

b) jedynie tresci emocjonalne.

c) tematy niepowigzane z celem wystapienia.

d) potrzeby i oczekiwania odbiorcow.
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lll.ZARZADZANIE SOBA W CZASIE

1. Ktére okreslenie najlepiej opisuje cel w zarzadzaniu czasem?
a) spontaniczne dziatanie.

b) lista zadan na kazdy dzien.

c) jasno okreslony rezultat, do ktérego dazy osoba.

d) wybér najprostszych rozwigzan.

2. Macierz Eisenhowera pomaga w:
a) redukowaniu stresu.

b) wyznaczaniu priorytetéw.

c) planowaniu odpoczynku.

d) motywowaniu zespotu.

3. Ktora z ponizszych technik najlepiej wspiera efektywne planowanie dziatan?
a) prokrastynacja.
b) technika XYZ.

c) timeblocking.

d) multitasking.

4. Jak najlepiej wykorzysta¢ swoja energie w ciagu dnia?

a) dostosowac zadania do poziomu energii w réznych porach dnia.

b) pracowaé intensywnie przez caty dzien bez przerw.
c) wykonywaé najtrudniejsze zadania na koniec dnia.

d) koncentrowac sie wytgcznie na najwazniejszych zadaniach.

5. Ktory czynnik najczesciej utrudnia efektywne zarzadzanie czasem?
a) jasno okreslone priorytety.

b) brak planu dziatania i rozpraszacze.

c) wykorzystywanie narzedzi do organizacji pracy.

d) skupienie na jednej czynnosci w danym momencie.
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6. Co jest kluczowe w delegowaniu zadan?
a) zrzucanie na innych zadan, ktérych nie chcemy robic.
b) przekazywanie zadan bez wyznaczania terminéw.
c) delegowanie tylko wtedy, gdy mamy niedobér czasowy.

d) jasne okreslenie celu i zakresu odpowiedzialnosci.

7. Co jest przyktadem pochtaniacza czasu?
a) planowanie kolejnych dni pracy.
b) koncentracja na zadaniach priorytetowych.

C) przerywanie pracy na media spotecznosciowe.

d) ograniczenie spotkan do minimum.

8. Jak poprawié¢ koncentracje podczas pracy?
a) wykonywac kilka zadan jednoczes$nie.
b) unikac¢ przerw, by utrzymac¢ tempo pracy.

c) eliminowacd rozpraszacze i pracowac w krétkich blokach czasowych.

d) skupia¢ sie na przyjemnych zadaniach, ignorujgc trudne.

9. Co najlepiej wspiera balans miedzy praca a zyciem osobistym?
a) ciggte sprawdzanie stuzbowych e-maili poza godzinami pracy.

b) wyznaczanie jasnych granic miedzy czasem pracy a czasem prywatnym.

c) praca w nadgodzinach przez caty tydzien, aby mie¢ wiecej wolnego w weekendy.

d) ustalanie bardzo ambitnych celdow, ktére wymagajg dodatkowego zaangazowania.
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IV.ZZARZADZANIE STRESEM

1. Ktore z ponizszych czynnikow NIE jest zrédtem stresu?
a) zmiany zyciowe.
b) konflikty interpersonalne.

c) planowanie czasu wolnego.

d) nierozwiagzane problemy zawodowe.

2. Aktywny sposob radzenia sobie ze stresem to:
a) unikanie trudnych sytuaciji.

b) akceptacja problemu i podejmowanie dziatan.

c) ignorowanie objawow stresu.

d) analiza btedow innych osdb.

3. Do metod pracy z ciatem naleza:
a) wizualizacja i medytacja.
b) analiza przekonan.

c) relaksacja i masaz.

d) tworzenie planu dziatania.

4. Ktéra technika pracy z ciatem pomaga redukowac stres?

a) éwiczenia oddechowe i masaz relaksacyjny.
b) wielogodzinna praca bez przerw.
c) zwiekszenie tempa pracy w stresujgcych sytuacjach.

d) powstrzymywanie sie od jakichkolwiek ruchdw, by unika¢ zmeczenia.

5. Co to jest body scan?
a) szybkie ¢wiczenie wzmacniajgce miesnie.
b) skanowanie tresci pisanych w celu ich zapamietania.

c) technika identyfikacji napie¢ w ciele poprzez uwazne skanowanie jego odczug.

d) medytacja polegajgca na wizualizowaniu zadan do wykonania.
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6. Jakie przekonania najczesciej utrudniaja zarzadzanie stresem?
a) ,Nie musze by¢ perfekcyjny, by osiagngé¢ sukces.”

b) ,,Kazdy ma prawo do odpoczynku.”

¢) ,Mam kontrole nad wtasnym czasem.”

d) ,,Nie mam czasu na relaks, wszystko musze zrobi¢ sam.”
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V. KOMPETENCJE PRZYWODCZE

1. Ktore zdanie najlepiej oddaje ré6znice miedzy przywédztwem a zarzagdzaniem?
a) Zarzadzanie dotyczy wytacznie planowania, a przywdédztwo wytgcznie emociji.

b) Przywddztwo inspiruje ludzi, zarzagdzanie koncentruje sie na procesach.

c) Zarzadzanie wymaga formalnych uprawnien, przywdédztwo nie.

d) Zarzgdzanie i przywodztwo to synonimy.
2. Styl demokratyczny charakteryzuje sie:
a) jednogtosnym podejmowaniem decyzji.

b) stabym zaangazowaniem lidera w decyzje.

c) uwzglednianiem opinii zespotu przy podejmowaniu decyzji.

d) brakiem wyraznego lidera.

3. Co jest kluczowe w budowaniu autorytetu lidera?

a) przejrzysta komunikacja, konsekwencja i przyktad osobisty.

b) narzucanie decyzji zespotowi bez konsultaciji.
C) uzywanie tytutu i pozycji jako jedynego Zrddta wptywu.

d) unikanie konfliktéw i trudnych decyzji.

4. Ktore z ponizszych zachowan ostabia autorytet lidera?
a) otwartosé na opinie zespotu.

b) jasne i konkretne formutowanie oczekiwan.

c) wsparcie cztonkoéw zespotu w trudnych sytuacjach.

d) brak konsekwencji w podejmowaniu decyzji.

5. Jaka role petni inteligencja emocjonalna u lidera?
a) pomaga w podejmowaniu decyzji wytgcznie na podstawie logiki.

b) wspiera w rozumieniu emocji wtasnych i zespotu oraz ich skutecznym zarzadzaniu.

c) ogranicza zdolnos¢ do podejmowania trudnych decyzji.

d) skupia sie na emocjach, ignorujac aspekty merytoryczne.
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6. Co jest kluczowe w skutecznym zarzadzaniu zespotem?

a) jasny podziat réli odpowiedzialnosci w zespole.

b) unikanie delegowania zadan.
c) oczekiwanie, ze zespo6t sam rozwigze konflikty.

d) brak formalnych struktur w pracy zespotu.

7. Ktora z ponizszych rél zespotowych odpowiada za generowanie nowych
pomystow?

a) koordynator.

b) kreator.

c) realizator.

d) obserwator.
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VI. ASERTYWNOSC

1. Zasada ,,Ja jestem OK -ty jeste$ OK” oznacza:
a) postrzeganie siebie jako lepszego od innych.
b) wytacznie skupienie sie na swoich korzysciach.

c) wzajemne szanowanie swoich potrzeb i uczué.

d) negowanie opinii innych.

2. Ktére zachowanie jest przyktadem postawy asertywnej?
a) niezwracanie uwagi na potrzeby innych oséb.

b) wyrazanie swojego zdania z poszanowaniem opinii innych.

C) harzucanie innym swojej woli.

d) unikanie wyrazania wtasnych opinii.
3. Ktora z ponizszych odpowiedzi najlepiej definiuje asertywne ,,nie”?
a) unikanie odpowiedzi, aby nie urazi¢ rozmowcy.

b) odmowa w sposéb uprzejmy, ale stanowczy, zwyjasnieniem swojej decyzji.

c) wyrazenie niecheci w sposdb agresywny.

d) zgadzanie sie na proshy, mimo wewnetrznego sprzeciwu.

4. Co jest wazne podczas przyjmowania konstruktywnej krytyki?
a) obrona swojej decyzji za wszelka cene.
b) zignorowanie uwag rozmaowcy.

c) rezygnacja z dalszej dyskusji na temat krytyki.

d) wystuchanie uwag z otwartoscia i dopytanie o szczegoty.

5. Ktore zdanie najlepiej opisuje prawidtowe przyjecie pochwaty?
a) bagatelizowanie wtasnych osiagniec¢, aby nie by¢ postrzeganym jako osoba
arogancka.

b) dziekowanie z uznaniem i przyjecie pochwaty z wdziecznoscia.

c) ignorowanie pochwaty, aby unikngc¢ rozgtosu.

d) podwazanie szczerosci komplementu.
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6. Ktéra z ponizszych sytuaciji najlepiej ilustruje asertywne zachowanie?

a) Uprzejme, ale stanowcze odmdwienie udziatu w zadaniu, ktdre nie nalezy do Twoich

obowigzkow.
b) Ignorowanie prosb wspoétpracownika o pomoc.
c) Narzucenie swojego zdania bez uwzgledniania potrzeb innych.

d) Zgadzanie sie na proshy, ktdre przekraczajg Twoje mozliwosci.
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VII. EMPATIA | BUDOWANIE RELACIJI

1. Empatia to:
a) pozytywne ocenianie zachowan innych ludzi.

b) umiejetno$¢ odczuwania i rozumienia perspektywy innej osoby.

¢) nienarzucanie swojego zdania w relacjach.

d) niwelowanie réznic miedzy ludzmi.

2. Ktére zachowanie najbardziej sprzyja budowaniu relac;ji?

a) wykazywanie autentycznego zainteresowania rozmoéwca.

b) wyrazanie krytyki przy kazdej okazji.
c) unikanie rozmoéw o emocjach.

d) stosowanie niedomowien w rozmowie.

3. Co pomaga w lepszym zrozumieniu, jak postrzegaja nas inni?
a) poréwnywanie sie do innych.

b) unikanie otwartych rozmow na swéj temat.

c) wycigganie wnioskdw na podstawie domystow.

d) otrzymywanie szczerej informacji zwrotnej od innych oséb.

4. Ktore podejscie najlepiej wspiera budowanie relacji w roznorodnym zespole?
a) ignorowanie réznic miedzy cztonkami zespotu.

b) docenianie r6znorodnych perspektyw i doswiadczen.

c) podkreslanie wytacznie podobienstw wsréd cztonkéw zespotu.

d) unikanie omawiania réznic w celu unikniecia konfliktow.
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VIIl. ZARZADZANIE EMOCJAMI

1. Emocje petnia role:

a) informacyjng i motywacyjna.

b) zawsze pozytywna, niezaleznie od sytuaciji.
c) zazwyczaj negatywna w relacjach miedzyludzkich.

d) zawsze neutralna, niezaleznie od sytuaciji.

2. Mindfulness pomaga w:
a) ttumieniu emocji w stresujacych sytuacjach.

b) Swiadomym rozpoznawaniu i akceptacji wtasnych emociji.

c) ignorowaniu wtasnych uczué.

d) wyrazaniu wytgcznie pozytywnych emoc;ji.

3. Czym jest uwaznos$é w kontekscie zarzadzania emocjami?

a) ttumieniem trudnych emocji, aby nie przeszkadzaty w codziennym zyciu i pracy.
b) ocenianiem emocji innych oséb w celu lepszego ich zrozumienia.

c) ignorowaniem emocji i skupieniem sie na zadaniach.

d) Swiadomym rozpoznawaniem, nazywaniem i akceptowaniem emocji w danym

momencie.

4. Co moze by¢ skutkiem ttumienia emoc;ji?
a) poprawa relacji z innymi.

b) zwiekszenie efektywnosci w pracy.

c) zwiekszenie poziomu stresu i problemy zdrowotne.

d) tatwiejsze podejmowanie decyzji w trudnych sytuacjach.
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