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Instrukcid: Ertékelje ezeket az allitasokat egy 1-5-ig terjedd skalan, az alapjan, hogy altalaban

mennyire jellemzbek:

1 = Egyaltalan nem igaz, 2 = Tobbnyire nem igaz, 3 = Kbzepesen igaz, 4 = Tobbnyire igaz, 5 = Teljesen

igaz

Pontozas

Tudom, ki vagyok.

Kimondom azt, amire szilkségem van vagy amit akarok.

Az érzelmi sziikségleteimrél gondoskodom.

Id6t szanok az onreflexiora.

Kezelni tudom a stresszt.

Egészséges szokdsaim vannak.

Hiszek magamban.

Egyensulyban tartom az érzelmeimet.
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Bizom az itél6képességemben.
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. Kidllok magamért.
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. Onreflexiv vagyok.
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. Vildgos értékrendem van, amely irdnymutatdst ad nekem.
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. Kreativ megoldasokkal allok el6.
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. Megillok és gondolkodom, miel6tt cselekszem.
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. Elképzelem, hogyan nézhet ki a jovém.
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. Erzelmileg a kdzéppontomban maradok.
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. Bizom a képességeimben.
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. Gyorsan magamhoz térek, miutan érzelmileg aktivalédtam.
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. Képes vagyok elhalasztani az azonnali vagyaimat.
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. Ervényesitem a jogaimat.
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. Hajlok, és nem t6rok dssze.
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. Haszndlom a képzeletemet Uj lehet6ségek felfedezésére.
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. Visszapattanok a nehézségek utan.
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. Tudom kezelni a frusztraciot.
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. Megvizsgdlom a gondolataimat, érzéseimet és viselkedésemet.
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. Fizikailag gondoskodom magamraol.
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. Vilagos meggy6z6déseim vannak, amelyek Utmutatast adnak

nekem.

28.

Egylttérz6 vagyok 6nmagammal szemben.

29.

Objektiven szemlélem a dolgokat.

30.

Szeretek nevetni.
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31. Atérzem, amit masok éreznek.

32. Tanulok az élettapasztalatokbdl.

33. Halas vagyok azért, amit kapok.

34. Kedvességgel fordulok masok felé.

35. Ertelmet vagy életcélokat taldlok az életben.

36. Ellen6rzom, hogy a meggy6z6déseim racionalisak-e.

37. Van humorérzékem.

38. Kapcsolatban vagyok a valésaggal.

39. Jatékos vagyok.

40. FelelGsségteljes vagyok.

41. Empatikus vagyok mas emberekkel.

42. Halas vagyok azért, amim van.

43. Megbizhatd vagyok.

44. Képes vagyok beleélni magam a masik ember helyébe.

45, Ertékelem a pozitiv dolgokat az életemben.

46. Megbizhatd vagyok.

47. Keresem a bolcsességeket, amelyek mentén éljek.

48. Egyuttérzek masokkal.




Bernstein ErGsség Skala Pontozas

1. Faktor — Oniranyitottsag

1. Onazonossag #1 +#12 +#27 =
2. Onreflexié #4 +#11 +#25 =
3. Onbizalom #7 + #9 +#17 =
4. Onérvényesiilés #2 +#10 +#20 =
5. Képzelberé #13 + #15 +#22 =

Oniranyitottsag faktor =

2. Faktor — Onszabalyozas

6. Erzelmi egyensuly #8 +#16 +#18 =
7. Reziliencia #5 + #21 + #23 =
8. Onkontroll #14 +#19 +#24 =
9. Ongondoskodas #3 + #6 +#26 =
10. Valdsagtesztelés #29  +#36_ +#38 =

Onszabdalyozas faktor =

3. Faktor — Kapcsoldédas

11. Empatia #31 + #41 + #44 =
12. Egylttérzés #28 + #34 + #48 =
13. Humor #30 + #37 + #39 =

14. Felel6sségteljesség #40 + #43 + #46 =

Kapcsolddas faktor =

4. Faktor - Transzcendencia

15. Hala #33 + #42 + #45 =
16. Bolcsesség #32 + #35 + #47 =

Transzcendencia faktor =



