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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 tapasztalsz életkézépi vdlsdgra jellemzd
élményeket és gondolatokat. Felméri az életut Ujraértékelését, az identitds és
onazonossdg kérdéseit, érzelmi és kapcsolati kihivdsokat, a testi vdltozdsokhoz
vald viszonyt, valamint az Uj perspektivdk és megujulds lehetdségét.

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

Osszefogialt Alkalmazots Conehing Okuatis

Gyakran gondolkodom azon, hogy ,.ennél tobbnek kell lennie az
életben”.

Ugy érzem, mérleget kell vonnom az eddigi életemrél.

El6fordul, hogy megbdnok déntéseket a multambdl.

Sokszor érzem, hogy Uj irdnyra lenne sziikségem.

Gyakran 6sszehasonlitom magam mdsok életutjaval.
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Ugy érzem, hogy nem értem el mindazt, amit szerettem volna.

Toéprengek azon, hogy vajon jél haszndltam-e ki az idémet.

Ugy érzem, itt az ideje vdltoztatni az életemen.

Sokszor érzem az idé muldasdnak sulyat.

Ugy érzem, forduléponthoz érkeztem az életemben.

Ugy érzem, nehezen taldlom a helyemet ebben az
életszakaszban.

Bizonytalan vagyok abban, ki is vagyok valéjdban.

Kérdéseket teszek fel az identitdsommal kapcsolatban.

Ugy érzem, nem mindig vagyok énazonos.

El6fordul, hogy nem taldlom az életem értelmét.

Nehézséget okoz szdmomra az 6nazonossdg megtartdsa.

Ugy érzem, vdltozik a személyiségem.

Néha ugy érzem, elveszitem 6nmagam.

Keresem az Uj 6nmeghatdrozdst.

Az identitdsom dtalakuléban van.
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A kapcsolataimban is tapasztalok valtozdsokat és
bizonytalansdgot.

Nehézségeim vannak a kommunikdcidval a hozzdam koézel dllékkal.

Ugy érzem, érzelmileg tdvolabb keriiltem mdsoktdl.

Tobbszér érzem magam magdnyosnak.

A pdrkapcsolatom mindsége vdltozott az utébbi idében.

Erzem, hogy tiirelmetlenebb vagyok mdsokkal.

Nehézséget okoznak a csalddi szerepeim dtalakuldsai.

Ugy érzem, kevesebb 6romet taldlok a térsas kapcsolatokban.

Nehézséget okoz szdmomra a konfliktusok kezelése.

Erzelmi hulldmzdsokat tapasztalok.

Nehéz elfogadnom a testem vdltozdsait.

Ugy érzem, romlik a fizikai teljesitéképességem.

A testi vdltozdsok hatdssal vannak az énbizalmamra.

Néha nehézséget okoznak az egészségligyi problémadk.

Aggédom az 6regedés miatt.
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Ugy érzem, a testem nem tgy miikédik, mint régen.

Zavar, hogy vdltozik a kiils6m.

Félek a betegségektdl és a fizikai hanyatldstdl.

A testi vdltozdsok szorongdst keltenek bennem.

Ugy érzem, hogy az életmin6ségem romlik a testem vdltozdsai miatt.

Ugy érzem, van lehetéségem Uj kezdetekre az életben.

A vdltozdsokat lehet6ségként élem meg.

Uj célokat keresek és taldlok ebben az életszakaszban.

Nyitott vagyok uj éiményekre és tapasztalatokra.

Ugy érzem, még sok mindent meg tudok valdsitani.

A nehézségek ellenére is latok fejlodési lehetoségeket.

Megprébdlom uj értelmet adni az életemnek.

Inspirdinak az Uj lehetéségek.

Ugy érzem, uj fejezet kezdédhet az életemben.

Pozitivan tekintek a jovobe.
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Kiértékelés

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

e 50-100: Eros életk6zépi vdlsdg, magas szintl bizonytalansdg
és nehézség.

e 101-150: Kézepes szint, vannak nehézségek, de eréforrdsok
is jelen vannak.

¢ 151-200: Atlag feletti megkiizdés, bizonyos teriileteken
pozitiv vdltozdsok.

e 201-250: Magas szintl megujulds, pozitiv jovokép és
fejlodési lehetoségek.

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

KONZULTACIOT SZERETNEK
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