REZILIENCIATESZT

/szerzé: Porkolab-Minarik Annamdria/

Onnek milyen a lelki edzettsége?
Képes-e a komfortzonajan kivil megfelelén alkalmazkodni és dontéseket hozni?

Képes-e a megterhel események utan viszonylag gyorsan talpra allni?

Pontozza az alabbi allitasokat az 1-tdl 5-ig terjedd skalan, ahol:
1 - egyaltalan nem értek vele egyet
2 —nem igazan értek vele egyet
3 —részben egyetértek vele, részben nem
4 —nagyjabdl egyetértek vele

5 —teljesen egytértek vele

1. | Raérzek az emberek vagyaira, hamar meglatom kinek mire van igénye. 12

2. | Akreativitas és az Uj dolgok kiprébalasa jellemzé ram. 12

Nem itélkezem masok felett, képes vagyok a kilonb6zé személyiséqgu
emberekhez alkalmazkodni.

4. | J6azellenallo képességem, nehéz idokben is képes vagyok talpon maradni. | 1 | 2

Jobban szeretek Ugy dolgozni, hogy magam talalhatom ki, hogyan oldok
5. | meg 1|2
egy-egy feladatot vagy helyzetet.

Jol birom a kritikat, nem borit ki, ha masok negativ véleményt mondanak
rolam.

Megérzem, mi zajlik az emberekben, képes vagyok masok fejével
gondolkodni.

8. | Az életemmel kapcsolatban a kontroll az én kezekben van. 12

Kivancsi ember vagyok, szeretek kérdezni, szeretem latni a dolgok
mUkodését, és szeretem kiprobalni magam Uj helyzetekben.

Gyakran felkérnek vezetének, mert j6 eredménnyel teljesitem a
10. _ 1|2
feladataimat.

Ugy tudok figyelni masokra, hogy észreveszem a lathatatlant is, mert j6
11. 1|2
az empatikus készségem.

Képes vagyok a szerencsétlenséget szerencsére forditani, és el6nyt
12. , : , Lo 1]2
kovacsolni a negativ tapasztalataimbdl.

Kénnyen alkalmazkodom az Uj kihivasokhoz, a valtozashoz, és konnyen
13. . . 1| 2
felilkerekedem a nehézségeken.

14. | A pohar szerintem félig tele van, mintsem félig Ures. 12

15. | A veszteségek utan konnyebben felépilok érzelmileg, mint masok. 1|2

16. | Tanultam a sajat tapasztalataimbol és masokéibol. 12




Szeretem megismerni a dolgok hajtoerejét, ezért altalaban sok kérdést

17. 1| 2
/ teszek fel. 314

18. | Nyitottan allok az Ujdonsagokhoz. 1|2 |31|4

Nagyon rugalmas vagyok, jol érzem magam olyan helyzetekben, amelyek

19. , . 1 2
9 ellentmondasosak és 6sszetettek. 314

Képes vagyok kemény helyzetekben is megtalalni a humort, és akar
20. 1|2
magamon is nevetni. 3 %

21. | Merek kockazatot vallalni, ha Ugy gondolom, hogy az kell a gy6zelemhez. 112|314
Kaotikus helyzetekben altalaban nyugodt maradok és megfelel6en

22. 1121314
cselekszem.

Alapvet6en optimista vagyok, a nehézségeket atmenetinek tekintem, és

23. 2
3 képes vagyok megoldast talalni rajuk. * 3

24. | Amikor nehéz élethelyzetbe keriltem, er6ssebbé és jobba valtam téle. 112|314
25. | Szeretek meghallgatni masokat. 112|314
26. | Jatékos természetl vagyok, meglatom a komoly helyzetek jatékos oldalat. 112|314

Jo problémamegoldd vagyok, képes vagyok elemezni helyzeteket, de ha

27. 12
7 kell, akar kreativ is tudok lenni. >

28. | Nagy az 6nbizalmam, és egészséges elképzelésem van arrol, ki vagyok.

29. | Képes vagyok nagyon bizonytalan helyzeteket is toleralni.

30. | Erzelmileg nem kénnyd kibillenteni.

31. | A multbéli kudarcaimra mint épitokovekre tekintek.
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32. | Bizom a dolgok pozitiv kimenetelében.

Ha minden kérdésre valaszolt, akkor a megjelolt pontokat adj 0ssze, és az alabbi értékek alapjan olvassa el,
mit jelent az eredménye.

Osszesen: ........ pont

Ertékelés:

141 pont és felette <: Kimagasld reziliencia
121-140 pont kdzott: Atlagon felili reziliencia
91-120 pont kozétt:  Atlagos reziliencia
61-90 pont kozott:  Atlag alatti reziliencia

60 pont és alatta >:  Alacsony reziliencia



