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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 vizsgdlja, mennyire vagy képes elengedni a multbeli sérelmeket és
tapasztalatokat, és mennyire tudsz eldretekinteni, jovdorientdltan élni.

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

Gyakran gondolkodom régi sérelmeken.

Sokszor djra dtélem a mult negativ eseményeit.

Nehéz elengednem a régi hibdimat.

Ugy érzem, a multban elkdvetett hibdim meghatdroznak.

El6fordul, hogy multbeli dolgokon ragédom.
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Nehéz szadmomra tovdbblépni régi kapcsolatokon.

Gyakran 6sszehasonlitom a jelenem a multammal.

Sok energidm megy el a mult felidézésére.

Nehéz lezdrnom bizonyos élethelyzeteket.

Gyakran érzem, hogy a mult visszatart a jovotol.

Képes vagyok megbocsdtani, ha valaki megbdntott.

Ugy érzem, a haragtartds nem visz elére.

Meg tudom bocsdtani sajat hibdimat is.

Torekszem a sérelmek elengedésére.

Megbocsdatds utdn megkoénnyebbiilést érzek.

Képes vagyok kiilonvdlasztani a személyt a tettétol.

El tudok engedni haragot régi események miatt.

Megbocsdtani szadmomra eréforrds.

A megbocsdtds segit elérehaladni.

Kénnyebben Iépek tovdbb, ha meg tudok bocsdtani.
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Nehéz a jelen pillanatra koncentrdlnom.

Sokszor elfelejtem élvezni a jelent.

Tudatosan igyekszem jelen lenni a mindennapokban.

Elvezem a pillanat apré 6rémeit.

Kénnyen elmeriilok a mindennapi tevékenységeimben.

Gyakran a multban vagy a jovében kalandoznak a gondolataim.

Megélem a jelen eseményeit itélkezés nélkiil.

Nehéz lelassitanom és a jelenben lennem.

Ertékelem az itt és most pillanatait.

A jelenre figyelve kiegyensulyozottabb vagyok.

Vildgos célokat tizok ki magam elé.

Tudom, mit szeretnék elérni a kovetkezo6 években.

Konkrét terveim vannak a jovore.

A céljaim motivdlnak a mindennapokban.

El tudom képzelni a kivdant jovomet.
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Redlis terveket készitek a jovore.

Van, amiért lelkesedéssel dolgozom.

A jovobe tekintve motivdlt vagyok.

Fontos szdmomra, hogy irdnyt szabjak az életemnek.

A céljaimhoz Iépéseket is teszek.

Hiszem, hogy a jovom lehet jobb, mint a multam.

Pozitiv varakozdssal tekintek a jovébe.

Optimista vagyok a lehet6ségeimmel kapcsolatban.

Hiszek benne, hogy j6 dolgok vdrnak rdm.

A nehézségek ellenére is van reményem.

Altaldban dertldté vagyok.

A jovot inkdbb lehetoségként, mint fenyegetésként Iatom.

A remény segit dtlendilni a nehézségeken.

Ugy érzem, képes vagyok jobb jovét teremteni.

Bizakodéan tekintek az elé6ttem dllé idészakra.
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Kiértékelés

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

50-100: Erds multba ragadds, a jovoorientdltsdg hidnya.
101-150: K6zepes szint, bizonyos terileteken van
jovoorientdcidé, mdshol multba ragadds.

151-200: Fejlett jovOorientdcid, kiegyensulyozott miukodés, a
mult kevésbé gatld.

201-250: Nagyfoku jovoorientdltsdg, a mult elengedése és
pozitiv jovokép.

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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