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%@ ves [)/i{/naco /

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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ONBIZALOM ES ONERTEKELES
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Ez a kérd6iv azt méri, mennyire stabil az dnértékelésed, és mennyire bizol a sajdt
képességeidben.

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, értékes ember vagyok.

Elégedett vagyok 6nmagammal.

Osszességében pozitivan tekintek magamra.

Biliszke vagyok az elért eredményeimre.

Megérdemlem a tiszteletet és szeretetet.
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Ossze tudom hasonlitani magam mdsokkal anélkiil, hogy
rosszul érezném magam.

Fontosnak tartom a sajdt sziikségleteimet.

Ugy érzem, helyem van a vildgban.

Altaldban elégedett vagyok azzal, aki vagyok.

Szeretem az életemet.

Bizom benne, hogy képes vagyok megoldani a feladataimat.

Gyorsan alkalmazkodom uj helyzetekhez.

Meg tudom oldani a problémdkat éndlléan.

Elhiszem, hogy képes vagyok elérni a céljaimat.

Ha 4j kihivassal szembesiilok, magabiztos vagyok.

J6 dontéseket tudok hozni.

Kreativan tudom megoldani a problémadkat.

Kitarté vagyok a céljaim elérésében.

Meg tudok birkdézni a nehézségekkel.

Képes vagyok tanulni a hibdimbdl.
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Kénnyen beszélek idegenek el6tt is.

J6l érzem magam tdarsasdgban.

El tudom mondani a véleményem, még ha kiilonboézik mdsokétdl.

Nyitott vagyok Uj emberek megismerésére.

Kénnyen teremtek kapcsolatokat.

Magabiztos vagyok, ha mdsok el6tt kell megszdélalnom.

Kénnyen fenntartok beszélgetést.

Elvezem a tdrsas helyzeteket.

Nem zavar, ha figyelem ké6zéppontjdba keriilok.

Bizom abban, hogy mdsok elfogadnak.

A kudarcokat tanuldsi lehet6ségnek tekintem.

Nem adom fel kénnyen, ha akaddlyokba (itk6zém.

A nehézségek megerdsitenek.

Ujra tudom kezdeni, ha valami nem sikeriil.

A hibdimat képes vagyok kijavitani.
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Nehézségek esetén is hiszek magamban.

Nem rettent el, ha valami els6re nem sikerul.

A stresszes helyzetekben is képes vagyok cselekedni.

Optimistdn tekintek a kihivdasokra.

A rossz tapasztalatokbdl is épitkezem.

Altaldban szeretem azt, aki vagyok.

Képes vagyok megbocsdtani magamnak a hibdimat.

Megengedem magamnak a pihenést és a kikapcsoléddst.

Elfogadom a gyengeségeimet.

Torodom a testi-lelki jollétemmel.

Nem hasonlitgatom magam mdsokhoz dllandéan.

Pozitivan tekintek a jovomre.

Szeretem a személyiségem egyediségét.

Meglinneplem a kisebb sikereimet is.

Fontosnak tartom a sajdat boldogsdgomat.
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Kiértékelés

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

e 50-100: Alacsony 6nbizalom és 6nértékelés, fejlesztés erésen
ajdanlott.

e 101-150: Kézepes szint, bizonytalan énbizalom, néha
ingadozd 6nértékelés.

¢ 151-200: Atlag feletti 5nbizalom és 6nértékelés, tobbnyire
stabil énkép.

e 201-250: Magas 6nbizalom és onértékelés, eros 6nelfogadds

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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