POLSEA
AKADEMIA NLP

TEST POCZUCIA WARTOSCI:

Kliknij Tutaj, jesli jeszcze nie widziates filmu z instrukcja

Odpowiedz na pytanie wstawiajgc odpowiednig cyfre od 1 do 5, gdzie 1 oznacza nie zgadzam sie, nie
mam tak, 5 oznacza zdecydowanie sie zgadzam, doktadnie tak mam:

RELACJA Z SAMYM SOBA:

1. Lubie siebie takim jaka jestem, L.
2. Jestem interesujagcgosobg,
3. Mam wielezalet,
4. Akceptuje mojewady, L.
5. Dostrzegam swoje potrzeby i potrafie o nie zadbaé, @~ ...
6. Gdybym spotkat takg osobe jak ja, na pewno bym jg polubit, ...........
7. Jestem dosiebie pozytywnie nastawiony, ...
8. Szanuje siebie tak samo jak innych ludzi. ...
SUMA ...
KRYTYK WEWNETRZNY
9. Rzadko krytykuje sam siebie, ..
10. Jestem dla siebie wyrozumiata, L.
11. Akceptuje moje niedoskonatosci i ograniczenia, @ ...
12. Nie karze sie za niepowodzenia, e
13. Nie skupiam sie przesadnie na przesztosci, czerpie radosé z
trwajacej chwili,
14. Nie czuje koniecznosci ciggtego kontrolowania sie i
pilnowania, zebym nie zrobit czegos ,glupiego”, ...
15. Czesciej zauwazam co zrobitem dobrego niz btedy. ...
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WSPIERAJACE PRZEKONANIA

16. Znam swoje silne strony i wiem, w czym jestem dobry, ...
17. Wierze w siebie i wiem, ze poradze sobie w kazdej sytuacji,  .............
18. Nie skupiam sie przesadnie na moich wadach i stabosciach,  ............
19. Jestem szcze$ciarzem $wiat misprzyja,
20. Zawsze sobie poradze, e
21. Zastuguje w zyciu na to, co najlepsze, e
22. Potrafie osiggad sukcesy i realizowaécele, ...
23. Jestem dobrym i warto$ciowym cztowiekiem, ...
24. Jestem tak samo wazny jak kazda innaosoba. ...

NAWYKI BUDUJACE POCZUCIE WARTOSCI

25. Ztatwoscig zauwazam moje sukcesy i zwyciestwa, = ...
26. Swietuje moje sukcesy i nie umniejszam sobie, ..
27. Potrafie szczerze chwalié sie moimi sukcesami, ...
28. Jestem wolny od nawykdéw i natogdéw, ktére mi szkodza,
dbam o siebie. e
29. Podsumowujac dzien czy tydzien widze wiecej sukcesdw niz
niepowodzen.

PERFEKCJONIZM, PODEJSCEI DO BLEDU

30. Kiedy popetnie btgd wyciggam wnioski i przechodze nad nim

do porzadku dziennegp,
31. Btad to informacja zwrotna, nie $wiadczy o tym, Ze jestem

nie dos¢ dobry,
32. Nie musze by¢idealna, ...
33. Akceptuje moje btedy ito, ze moge siemyli¢c, .
34. Przyznaje sie do bteddw, bez zbednego obwiniania siebie,  ............
35. Jestem zadowolony z siebie i celow jakie realizuje, ...
36. Rzadko czuje rozczarowanie samgsobg, ...
37. Kiedy osiggam sukces ciesze sie nim i nie wytykam sobie co

mogtam zrobi¢ lepiej.
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PEWNOSC SIEBIE

38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.

45.

Jestem pewna tego co mysle,

Samodzielnie podejmuje decyzje o moim zyciu,

Kiedy pojawia sie problem wierze, ze sobie z nim poradze,
Chetnie podejmuje nowe wyzwania,

Ufam sobie i moge na sobie polegaé,

Jestem otwarty, poniewaz wierze w siebie,

Nie unikam problemoéw i odpowiedzialnosci, ale staje im
naprzeciw,

Potrafie dziata¢ nawet kiedy sie boje.

SUMA

POROWNYWANIE SIE

46.
47.

48.

49.

50.
51.

52.

Nie czuje kompleksdw, kiedy spotykam inne osoby,
Kiedy widze kogos lepszego ode mnie nie czuje
przygnebienia,

Osoby osiggajgce lepsze rezultaty ode mnie sg dla mnie
okazjg do nauki, nie do czucia sie gorszym,

Ludzie nie sg lepsi lub gorsi, co najwyzej rdznig sie
podejmowanymi dziataniami,

Mam takie same prawa do szczeScia jak inne osoby,
Lubie przebywaé z ludZzmi i doceniam ich réznorodnosc i
umiejetnosci.

Cieszg mnie sukcesy innych ludzi, bez poczucia gorszosci.

ASERTYWNOSC

53.

54,

Potrafie broni¢ swojego zdania, nawet jesli kto$ sie z nim nie
zgadza,
Nie boje sie krytyki,
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55. Potrafie przyjmowacd i dawac komplementy bez

zaktopotania,
56. Bez problemu potrafie powiedzie¢ ,nie” lub odmoéwic,

pozostajgc w zgodziezsobg, e
57. Reaguje, gdy ktos przekracza moje granice, .
58. Bez obawy wyrazam swoje opinie, ...
59. Prosze o pomoc, gdy tego potrzebuje, ...l
60. Moje zdanie i potrzeby sg tak samo wazne i warto$ciowe jak

innejosoby,
61. W relacjach zachowuje réwnowage miedzy dawaniem i

braniem.
SUMA ...
Podsumuj swoje wyniki zliczajgc uzyskane punkty.
taczna liczba uzyskanych przeze mnie punktow to: ................

Kliknij TUTAJ, aby zobaczyé podsumowanie wynikow
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