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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.

Onismereti tesztjeink célja, hogy segitsenek jobban megérteni belsé vilagodat,
eroforrasaidat és fejlédési lehetdsegeidet.

Mindegyik teszt 50 kerdesbdl all, egyszeru 1-5-ig terjedd skalan mer, és
kozerthetd ertekelest ad. Nem diagnozis, hanem iranytu az onismerethez es a
fejléddéshez.

Ezek a tesztek iranyt mutatnak: hol vagy erds, és hol van lehetdéséged fejlodni.
Ha ugy érzed, az eredmények utan tovabbi tamogatasra van sztkséged,
coaching ulések soran kézoésen dolgozhatunk azon, hogy megtalald a szamodra
legjobb utat.
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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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MENNYIRE VAGYOK JELEN?
(MINDFULNESS-INDEX)

Ez a kérddiv a jelenlét, figyelem, tudatossdg és elfogadds szintjét méri — vagyis
azt, mennyire tudsz a ,mostban” maradni, anélkil, hogy tudlzottan a multban vagy
jovoben ragadndil.

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

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = tébbnyire igaz Ossastogalt Alalmazon Coaching Okisds
5 = teljes mértékben igaz

Konnyen elkalandozik a figyelmem a jelenbdl.

Tudatosan figyelek arra, amit éppen csindlok.

Gyakran automatikusan végzem a feladataimat, anélkiil hogy
észrevenném.

Jelen tudok lenni egy beszélgetésben teljes figyelemmel.

Sokszor a multon vagy a jovon jar az eszem, nem a jelenen.
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Tudatosan észreveszem a koriilottem Iévo aproé részleteket.

Gyakran ,robotpilétdn” mikédom.

Erzem, amikor igazdn jelen vagyok egy pillanatban.

Figyelek a testem jelzéseire (pl. fesziiltség, ellazultsdg).

Nehezen veszem észre, ha fesziilt vagyok.

Tudatosan szoktam figyelni a Iégzésemre.

Sokszor észre sem veszem, hogy fesziilt izmokkal Gl6k.

Jelen vagyok a testérzeteimben séta vagy mozgds kozben.

Csak akkor figyelek a testemre, ha fdjdalmat érzek.

Tudatosan figyelem, hogyan vdltoznak a testi érzeteim.

Néha teljesen elfelejtem, hogy van testem, amig valami fel nem
hivja rd a figyelmemet.

Tudatosan észreveszem, milyen érzések vannak bennem.

Gyakran sodornak el az érzelmeim.

Tudom figyelni a gondolataimat anélkiil, hogy elhinném Oket.

Sokszor teljesen beleveszek a gondolataimba.
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Erzelmeimet meg tudom figyelni itélkezés nélkiil.

Néha észre sem veszem, hogy diihés vagyok, amig ki nem tér
beldlem.

Képes vagyok teret adni az érzéseimnek anélkiil, hogy
elnyomndm Oket.

Gyakran automatikusan reagdlok, ahelyett hogy tudatosan
vdlasztanék.

Elfogadom, ami bennem és koérilottem torténik.

Hajlamos vagyok 6nmagamat kritizdini.

Meg tudom figyelni a kellemetlen dolgokat anélkiil, hogy
elutasitandm dket.

Gyakran harcolok a valésag ellen.

Elfogaddssal fordulok a sajat hibdim felé.

Nehezen fogadom el, ha valami nem ugy térténik, ahogy szeretném.

Meg tudom engedni a dolgoknak, hogy olyanok legyenek,
amilyenek.

Gyakran itélkezek mdsok felett anélkiil, hogy észrevenném.

Kénnyen meg6rzém a nyugalmamat stresszes helyzetben.

Gyakran rohanok, anélkil hogy észrevenném, mit csindlok.

Jelen tudok maradni még feszitett tempdban is.
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Sokszor kapkodok, és nem figyelek oda igazdn a pillanatra.

Tudatosan lassitok, ha tul gyorsan élek.

Nehéz nyugodtnak maradnom, amikor siirget az idé.

Jelen tudok maradni akkor is, ha tébb feladat k6zott kell valtanom.

Sokszor érzem ugy, hogy csak ,,tuléini” prébdlom a napot.

Teljes figyelemmel hallgatok mdsokat, amikor beszélnek hozzdm.

Sokszor a vdlaszon gondolkodom, miel6tt a mdsik befejezné a
mondanddéjat.

Tudatosan figyelek a mdsik ember érzéseire.

Hajlamos vagyok fél szemmel a telefonra, fél szemmel a
beszélgetotarsra figyelni.

Jelenlétem mélyiti a kapcsolataimat.

Sokszor automatikus udvariassdggal reagdlok, anélkiil hogy
valéban figyelnék.

Tudatosan gyakorlom, hogy jelen legyek mdsokkal.

Nehéz hosszabb ideig figyelni valakire itélkezés nélkiil.

Erzem, hogy a teljes jelenlét erésiti az intimitdst a kapcsolataimban.

Jelenlétem inspirdlé mdsok szamadara.
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Kiértékelés

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

e 50-120 pont: Jelenléted gyenge, gyakran multon vagy jévon
rdgddsz, automatikusan reagdlsz. Fejlesztési lehetdség: alap
mindfulness-gyakorlatok (Iégzésfigyelés, test-szkennelés,
lassitds).

e 121-180 pont: Kozepes jelenlét. Iddnként tudatos vagy, de
gyakran kizokkentenek gondolatok vagy érzelmek. Fejlesztési
lehetdséqg: rendszeres mindfulness-gyakorlds, figyelem a
kapcsolatokban.

e 181-250 pont: Magas szintu tudatos jelenlét. Képes vagy
figyelmet, elfogaddst és nyugalmat hozni 6nmagadba és
kapcsolataidba. Ezt akdr mdsok tanitdsdban, segitésében is
hasznosithatod.

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

KONZULTACIOT SZERETNEK

drvaradieva.hu


http://drvaradieva.hu/

