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El6szor is kodszondm, hogy felvettlk a kapcsolatot, és hogy érdeklédsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni az 6nismeretedhez.

Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitségevel mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat, beleértve a maganéletet és a szakmai életét is.

A vezetdi 6nismereti tesztcsomag 9 kérddive segit feltérkepezni
szemelyisegedet, vezetdi stilusodat, kommunikacios mintaidat és
stresszkezelési eréforrasaidat. Mindegyik teszt 50 kérdésbdl all, Likert-skalas
valaszlehetésegekkel (1-5), es egyszeru kiertekelésen keresztul mutatja meg
erossegeidet és fejlesztendd teruleteidet.

A tesztek kitoltéese utan lehetdseg van egyeni coaching konzultaciora, ahol
kdézdsen ertelmezzuk az eredmeényeket, és szemeélyre szabott fejlesztési tervet
dolgozunk ki a fejlédéshez.
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Az EMCC nevl nemzetk6zi szervezetnél
akkreditdlt senior coach és coaching
szupervizor vagyok. Tébb ezer déra ulés
tapasztalattal és nemzetkdzi
tanulmdnyokkal rendelkezem.
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REZILIENCIA

Ez a kérddiv a mentdlis rugalmassdgot és megkiizdési eréforrdsokat méri, amelyek
kulcsszerepet jdtszanak a stresszel, krizisekkel és vdltozdsokkal valé sikeres
megklizdésben.

A reziliencia f6 komponenseiként megfigyeljik: Rugalmassdg stresszhelyzetben,
Megkuizdési stratégidk, Pozitiv jovékép és optimizmus, Erzelmi énszabdlyozds,
Tdrsas tdmogatds haszndlata

Minden dllitdst értékelj az aldbbi skdla szerint:
1 = egydltaldn nem igaz rdm

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = tdébbnyire igaz e e i
5 = teljes mértékben igaz

Rugalmassdg_stresszhelyzetben

Stresszes helyzetekben dltaldban gyorsan megtaldlom a megolddst.

Ha egy tervem nem sikeriil, kénnyen tudok mdsik utat keresni.

Nehézségek utdn hamar visszanyerem az erémet.

Képes vagyok tanulni a hibdimbdl.

A vdratlan helyzetek nem bénitanak le.
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Ha kudarc ér, megprébdlom ujra, mdsképp.
Nyitott vagyok a vdltozdsokra.

Kénnyen alkalmazkodom uj kériilményekhez.
Altaldban erét meritek a nehéz helyzetekbél.

Krizishelyzetben is képes vagyok higgadtan cselekedni.

Megkiizdési stratégidk

Tudatosan keresek megolddsokat a problémdimra.

Van néhdny bevdlt médszerem a stressz kezelésére.

Gyakran sporttal vagy mozgdssal vezetem le a fesziiltséget.

Idot szakitok a pihenésre, ha tulterheltnek érzem magam.

Tudatosan prébdlok pozitiv maradni nehéz helyzetekben.

Ha elakadok, segitséget kérek madsoktdl.

Haszndlok relaxdciés vagy mindfulness technikdkat.

Megprdébdlok a dolgok pozitiv oldaldra figyelni.

Nehéz helyzetekben inkdbb cselekszem, mint panaszkodom.

Képes vagyok a problémdkat kisebb, kezelheto 1épésekre bontani.
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Pozitiv jovokép és optimizmus

Bizom benne, hogy a dolgok végiil jol alakulnak.

Inkdbb a lehetéségeket IGtom, nem a korldtokat.

Nehéz helyzetben is képes vagyok reményt taldlni.

Ugy érzem, van jovéképem, amiért érdemes dolgozni.
Altaldban optimistdn tekintek a jovébe.

A nehézségekben is megldtom a fejlodés lehet6ségét.
Hiszek abban, hogy a vdltozdsok el6nyodket is hozhatnak.
Kénnyen lelkesedem uj célokért.

Még kudarc esetén sem adom fel a reményt.

Hiszek abban, hogy képes vagyok befolydsolni a sorsomat.

Erzelmi 6nszabdlyozds

Stresszes helyzetben is meg tudom 6rizni a nyugalmamat.

Tudom kezelni az indulataimat, még feszilt helyzetben is.

Nem hagyom, hogy a negativ érzelmeim dtvegyék az irdnyitdst.

Megtanultam, hogyan tudom megnyugtatni magam.

Amikor dithés vagyok, tudatosan prébdlom visszafogni magam.
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Nehéz helyzetben is igyekszem redlisan gondolkodhni.

Ha szorongok, vannak mdédszereim a megnyugvdsra.

Kénnyen felismerem a sajat érzelmi dllapotaimat.

Igyekszem ugy reagdlni, hogy ne bdntsak mdsokat.

A nehéz érzelmeket inkdbb feldolgozom, mint elnyomom.

Tdrsas tdmogatds haszndlata

Van kire tdmaszkodnom, ha baj van.

Kénnyen kérek segitséget mdsoktdl.

Tudom, kik azok, akikkel megoszthatom a nehézségeimet.

Szoros kapcsolatokat dpolok a csalddommal vagy bardtaimmal.

A tdrsas tdmogatds erot ad a nehézségekben.

Gyakran megosztom az érzéseimet valakivel, akiben bizom.

Szivesen hallgatok mdsok tandcsdra.

Fontos szdmomra, hogy legyenek tdmogaté kapcsolataim.

Gyakran tamaszkodom a kézésségemre.

Ha nehéz helyzetbe keriilok, nem maradok egyediil.

drvaradieva.hu



Kiértékelés

Ertelmezés dimenziénként:

e 10-20: alacsony — sérulékeny tertlet
e 21-35: kézepes — fejlesztendd

e 36-50: magas — erdsség, védofaktor

Magas pontszdm minden dimenzidban — erds reziliencia, jo
stressztlrd képesség.

Ha egy-egy dimenzié alacsony — az adott terilet célzott
fejlesztésre szorul (pl. érzelmi 6nszabdlyozds vagy tdrsas
tdmogatds).

Amennyiben ugy érzed, szeretnél tébbet tudni, akkor kérj
részletes elemzést, konzultdciét és fejlesztési tervet tolem!
(Ara: 30.000 Ft)

KONZULTACIOT SZERETNEK
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