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El6szor is koszondm, hogy felvettuk a kapcsolatot, és hogy érdekldédsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni az 6nismeretedhez.

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

A hét teszt egyutt egy komplex 6nismereti csomagot alkot, amely atfogo
kepet ad az egyen pszichologiai jolleterdl, megkuzdési modjairdl es fejlédesi
lehetdsegeirdl.

Rendszeres idokézonkent (peldaul evente) erdemes ujra kitolteni, hogy lathato
legyen a fejlédés és a valtozas.

A tesztek jol alkalmazhatok:

-coachingban (life, business, executive)

‘tréningeken (6nismereti, stresszkezelési, vezetdi)
‘pszichologiai onreflexioban (onfejlesztés, szemelyes naplozas)
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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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Ez a kérddiv azt méri, mennyire kiegyensulyozott €s elégedett az életed a fobb
tertleteken (kapcsolatok, munka, egészség, Gnmegvaldsitds, érzelmi egyensuly).

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

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = t6bbnyire igaz

5 = teljes mértékben igaz Gssstoglalt Abalmazos Conhing Oktat

Ugy érzem, hogy a kozeli kapcsolataim stabilak és tdmogatéak.

Meg tudom osztani a problémdimat a bardataimmal.

Ugy érzem, hogy szeretve vagyok.

Van kire szadmitanom nehéz helyzetben.

Kielégitonek taldlom a tdrsas életemet.
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Kapcsolataimban biztonsdgban érzem magam.

Elégedett vagyok a csaldadi kapcsolataimmal.

Ugy érzem, hogy értékelnek és megbecsiilnek.

A tdrsas kapcsolataim boldogsdgot adnak nekem.

Ugy érzem, hogy tartozom valahovad.

Elégedett vagyok a munkdm értelmével és jelentéségével.

Ugy érzem, hogy a munkdm hozzdjdrul a fejlédésemhez.

A munkdm kihivdst és oromet is ad.

Ugy érzem, hogy a munkdm 6sszhangban van az értékeimmel.

Elégedett vagyok a munka és a magdnélet egyensulydval.

Ugy érzem, hogy a munkdmat elismerik.

A munkdm sordn lehetéségem van kibontakozni.

Ugy érzem, hogy a munkdm stabil és biztonsdgot ad.

Elégedett vagyok a szakmai elérehaladdsommal.

A munkdm motivdl és lelkesit.
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Rendszeresen teszek az egészségem megorzéséért.

Elégedett vagyok a fizikai dlléképességemmel.

Egészségesen tdpldlkozom.

Megfelel6 mennyiségli és mindségu alvdst biztositok magamnak.

Ugy érzem, hogy jé az energiaszintem a mindennapokban.

Odafigyelek a mentdlis egészségemre.

Kiegyensulyozott életmddot folytatok.

Mozgok vagy sportolok rendszeresen.

Keriilom a kdros szenvedélyeket.

Elégedett vagyok az egészségi dllapotommal.

Ugy érzem, hogy fejlédok és tanulok az életben.

Vannak céljaim, amelyekért lelkesedéssel dolgozom.

Szivesen tanulok uj dolgokat.

Ugy érzem, hogy ki tudom bontakoztatni a képességeimet.

Van lehetéségem a kreativitds megélésére.
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A személyes fejlédésem fontos szdmomra.

Elégedett vagyok a személyes elérehaladdsommal.

Van olyan hobbim, ami 6romét ad.

Ugy érzem, hogy hozzdjdrulok a vildg jobbd tételéhez.

Az életemben van értelmes irdny.

Gyakran dtéltem az utébbi hénapokban boldogsdgélményt.

Elégedett vagyok a mindennapi életemmel.

Ugy érzem, hogy tébbnyire pozitiv hangulatban vagyok.

Képes vagyok kezelni a stresszt.

Meg tudom Orizni a lelki egyensulyomat.

Gyakran érzem hdldsnak magam.

Elégedett vagyok az érzelmi stabilitdsommal.

Kénnyen megtaldlom a bels6 békémet.

A jovomet optimistdn Iatom.

Altaldnossdgban boldognak tartom magam.
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Kiértékelés

Osszesitsd az egyes kérdések pontszdmait!
Minimum: 50 pont — Maximum: 250 pont.

e 50-100: Alacsony 6nbizalom és 6nértékelés, fejlesztés erdsen
ajdnlott.

e 101-150: Kozepes szint, bizonytalan énbizalom, néha
ingadozd onértékelés.

¢ 151-200: Atlag feletti 6nbizalom és 6nértékelés, tébbnyire
stabil énkép.

e 201-250: Magas 6nbizalom és dnértékelés, erds dnelfogadds.

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

KONZULTACIOT SZERETNEK
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http://drvaradieva.hu/

