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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 segitségevel mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat, beleértve a maganéletet €s a szakmai életét is.

A mediacio témakoérében kinalt dnismereti kérdéivek egy atfogo, megis
konnyen kitolthetd onéertéekeldé csomag, amely a szemeélyes es kapcsolati
mukodes kulcsteruleteit méri, emellett kivalo kiindulopont célzott fejlesztési
tervekhez.

Felhasznalasi teruletek: life coaching, business/executive coaching, vezetdi és
csapatfejlesztés, parkapcsolati tanacsadas, tréeningek.
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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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VALNI VAGY MARADNI AKAROK? —
KAPCSOLATI DONTES

A kérddiv célja segiteni abban, hogy tisztdbban Idsd a kapcsolatod mindségét, az
elkotelezddésed mértékét és a benned €16 vdldsi vagy maraddsi késztetést.
(Fontos: ez nem diagndzis és nem helyettesiti a pdrterdpidt vagy a szakmai
tandcsaddst, inkdbb 6nismereti irdnytd.)

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

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = tébbnyire igaz Gl AL Cow g A
5 = teljes mértékben igaz

Boldognak érzem magam a kapcsolatban.

Ugy érzem, meghallgat a pdrom.

Gyakran gondolok a vdldsra. (forditott)

Ldatok kozos jovot, célokat.

Van még koztiink intimitds, gyengédség.
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A konfliktusaink rendezheték.

A kapcsolat tobb 6romoét ad, mint fesziiltséget.

Sokszor érzem magam egyediil a kapcsolatban. (forditott)

A pdrom tisztelettel banik velem.

Ugy érzem, fontos vagyok a szdmdra.

Egyre gyakrabban érzem, hogy eltdvolodtunk egymdstél. (forditott)

Képesek vagyunk egyiitt nevetni.

Nyiltan tudunk beszélni a problémdinkrél.

Sokszor érzem, hogy inkdbb menekiilnék a kapcsolatbdl. (forditott)

Erzelmileg biztonsdgban érzem magam mellette.

Van k6zo6s értékrendink, ami 6sszekot.

Ugy érzem, hogy mdr nincs kéztiink valédi kézelség. (forditott)

A kapcsolat tdmogat, ha nehézségeim vannak.

Ertékelem a pdromat.

Sokszor frusztrdlt vagyok mellette. (forditott)
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Van kozos érdeklodési koriink vagy tevékenységiink.

Ugy érzem, fejlédhetek ebben a kapcsolatban.

A pdrom gyakran kritizdl vagy leértékel. (forditott)

Szivesen toltok id6t vele.

Gyakran érzem, hogy mdr nem szeretek beliilrol. (forditott)

A veszekedések utdn tudunk békilni.

Ugy érzem, a kapcsolat része a kdlcs6nés tadmogatds.

Egyre inkdbb csak kotelességbdl vagyok benne. (forditott)

Képes vagyok 6szintén kommunikdlni vele.

A kapcsolat inspirdl.

Ugy érzem, megrekedtem benne. (forditott)

Meg tudjuk oldani a pénziigyi vagy gyakorlati nehézségeket egyiitt.

A pdrom megbecsiil engem.

Sokszor érzem, hogy nem akarok mdr kiizdeni ezért a
kapcsolatért. (forditott)

Szivesen tervezek vele jovot.
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A kapcsolat része a k6z6s 6rom és éimény.

Gyakran érzem magam elutasitva. (forditott)

Tudok benne 6nmagam lenni.

Szivesen fordulok hozzd, ha nehézségem van.

Ugy érzem, nem fejlédiink, csak vegetdlunk. (forditott)

A kapcsolat erdt ad.

Fontosnak tartom, hogy megoérizziik.

A pdrommal kénnyl megosztanom a gondolataimat.

Egyre inkdbb csak a gyerekek, kotelességek tartanak 6ssze
minket. (forditott)

A kapcsolat biztonsdgot nyujt.

J6 érzés mellette lenni.

Ugy érzem, a kapcsolat tébb energidt vesz el, mint amennyit
ad. (forditott)

Képesek vagyunk kompromisszumokat koétni.

Fontos szdmomra, hogy kézésen folytassuk az utat.

Hiszem, hogy érdemes kiizdeni ezért a kapcsolatért.
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Kiértékelés

Ertékelés
A legtobb dllitdsndl a magas pontszdm = kapcsolat megtartdsat
tdmogatd jel.
A forditott tételeknél (3, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 25, 28, 31, 34, 37, 40,
44, 47) a pontozds forditva szdmit:

e ha 1l-est adtdl — 5 pontot ér,

e ha 2-est adtdl — 4 pontot ér, stb.
Osszpontszdm: min. 50 — max. 250 pont.

Kiértékelés

e 50-120 pont: Erds elégedetlenség, sok hidnyérzet. A vdlds
gondolata valészintileg gyakori. Erdemes

szakemberrel (pdrterdpia, medidcid) dtbeszélni.

e 121-150 pont: Komoly dilemmdk. Van, ami még 6sszekdt, de sok
frusztrdcid is jelen van. Fontos lehet dszinte beszélgetés vagy kilso
segitség bevondsa.

e 151-200 pont: Vegyes kép. Vannak problémdk, de van alap a
javitdshoz. Tudatos eréfeszitéssel, kozos munkdval javithatd a
kapcsolat.

e 201-250 pont: A kapcsolat alapvetden stabil és értékes. Inkdbb
erdsités, kozos fejlesztés szikséges, nem szakitds.

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

KONZULTACIOT SZERETNEK
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