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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.

Szeretnéd tudni, mennyire erés a mentalis alloképességed? Hogyan illeszkedik
a sport az életed tobbi teruletéhez? Vagy eppen azt, hogy rendelkezel-e
azokkal a keszsegekkel, amelyek az élsport szintjehez szuksegesek?

Harom sport coaching teszt segit Neked abban, hogy

‘Képet kapj a mentalis és sportoldi eréssegeidrol.

‘Megtudd, hol vannak a fejlesztendd teruleteid.

-Pontosan lasd, mikor és miért érdemes coachingot igénybe venni.

A tesztek kitoltese utan egyeni visszajelzest kerhetsz, amely segit eldonteni,
hogy szUkséged van-e tovabbi tamogatasra a fejlédésedhez.
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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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MENTALIS ERO ES REZILIENCIA
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A kérdoiv egy onértékel6 teszt, amely Likert-skdldn méri a fdékusz, kitartds,
kudarctlrés és rugalmas alkalmazkodds dimenzidiban vald er6sségeket.

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

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = tébbnyire igaz

5 = teljes mértékben igaz

Osszefogialt Alknlmazots Conehing Okuatis

Verseny kézben képes vagyok kizdrni a kiilsé zajokat és zavaré
tényezoket.

Hosszabb edzéseken is meg tudom 6rizni a figyelmemet.

Ha a kérnyezetem nyugtalan, akkor is koncentrdlt tudok maradni.

Stresszes helyzetben is a feladatra tudok 6sszpontositani.

Kénnyen elveszitem a figyelmemet sporthelyzetekben. (forditott)

drvaradieva.hu



A céljaimra tudok koncentrdini akkor is, ha mds dolgok
foglalkoztatnak.

Edzésen gyorsan vissza tudom hozni a figyelmemet, ha elkalandozik.

Jaték/verseny kézben jol ki tudom zdrni a felesleges gondolatokat.

Ha hibdzom, azonnal vissza tudom vinni a féokuszt a kovetkezo
Iépésre.

A fontos pillanatokban tudom a legjobban 6sszpontositani az
energidmat.

Sokszor elterelédik a figyelmem aprdésdgok miatt. (forditott)

Tudatosan haszndlok technikdkat (pl. 1égzés, 6ninstrukcid),
hogy néveljem a koncentrdciét

Akkor is végigviszem az edzést, ha faradt vagyok.

A céljaimért hajlandé vagyok sok dldozatot hozni.

Ha valami nehéz, inkdbb abbahagyom. (forditott)

Akkor sem adom fel, ha nem ldtok azonnali eredményt.

Verseny kdézben a végsokig kizdok.

Rendszeresen teljesitem az edzésprogramomat.

Ha mdsok kételkednek bennem, az inkdbb megerdésit.

Kénnyen elveszitem a motivdciomat, ha elakadok. (forditott)
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Akkor is kitartok a feladataim mellett, ha nehéznek érzem.

Edzéseimen ritkdn hagyok félbe feladatot.

Hosszu tdvon is képes vagyok kévetkezetesen dolgozni a céljaimért.

Akkor érzem jél magam, ha maximdlisan kihaszndlom a
lehetéségeimet.

Egy kudarc utdn gyorsan udjra motivaltta valok.

Ha hibdt vétek, inkdbb tanulok beldle, mintsem elkeseredjek.

Kénnyen feladom, ha tobbszor is kudarc ér. (forditott)

A vereségek nem rengetik meg az 6nbizalmamat hosszu tavon.

Gyakran nehezen dolgozom fel a hibdimat. (forditott)

Hiszem, hogy minden kudarc kézelebb visz a sikerhez.

Versenyen is képes vagyok nyugodt maradni, ha rosszul indul.

Edz6i kritika utdn hamar visszanyerem a lelkesedésemet.

Ha elveszitek egy fontos meccset, tudok beldle pozitivumot kihozni.

A hibdimat inkdbb tanuldsi lehetéségnek tekintem.

Kudarcos idészakban is hiszek a fejlodésemben.
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Hibdzds utdn sokdig rdgédom. (forditott)

Egy rossz teljesitmény utdn gyorsan visszatérek a megszokott
szintemhez.

Kénnyen dtvdltok mdsik taktikdra, ha az eredeti nem muikodik.

Szeretek Uj megolddsokat keresni, ha akaddlyba titk6zém.

Nehezen alkalmazkodom vdratlan vdltozdsokhoz. (forditott)

Gyorsan reagdlok a pdlydn vdltozé helyzetekre.

Ha valami nem ugy sikerdiil, dj stratégidt alakitok ki.

Kénnyen kibillent, ha mdsképp alakulnak a dolgok, mint
terveztem. (forditott)

Edzésen és versenyen is rugalmasan tudom kezelni a vdltozdsokat.

Ha 4j kihivdssal taldlkozom, inkdbb kivdncsisdgot, mint
félelmet érzek.

Szeretem kiproébdlni az edzém dltal javasolt 4j mdédszereket.

Ha vdltozik az edzésterv, konnyen alkalmazkodom.

Kénnyen dtldtom a helyzeteket és gyors déntést tudok hozni.

Ha ellenfelem stratégidt vdlt, gyorsan tudok reagdini.

A vdltozdsok inkdbb motivdlnak, mintsem stresszt okoznak.
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Kiértékelés

Osszpontszdm:

50-124 = gyenge reziliencia
125-174 = kdzepes reziliencia
175-224 = j6 reziliencia

225-250 = kiemelkedd mentdlis erd

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