ZALETY

czyli poswieé sobie uwage — spdéjrz na siebie.

Witaj!

Ponizszy test zostat sporzadzony na bazie moich doswiadczen pracy z ludZzmi. Wpierw wykorzystywatem go,

w znacznie uproszczonej formie do okreslania klientéw, nastepnie byt mi potrzebny do pracy w grupie, teraz natomiast jest
doskonatym narzedziem jako wstep do dziatain nastawionych na indywidualng prace z okreslonymi zagadnieniami, ktére
na co dzien sprawiajg nam trudnosé.

Zazwyczaj ankiete wypetniam w obecnosci zainteresowanego. Jesli wiec bedziesz miat jakie$ pytania, nie wahaj sie ze
mnga skontaktowac.

Jakim zagadnieniom Ty chciatby$ poswieci¢ uwage?
Napisz kilka zdan, wymien po przecinku lub narysuj to z czym sie obecnie zmagasz.

Czy pamietasz kiedy po raz pierwszy mogtes zarejestrowac podobng sytuacje? Jako dorosty? A moze jeszcze jako
dziecko? Czasem nalezy sie cofng¢ nawet do okresu poporodowego i cigzy.

Dlatego postaraj sie na moment wytaczyé analize. Wez gteboki oddech i wczuj sie w emocje, obrazy, wizje.
Co sie pojawia? Nie oceniaj! Po prostu badz z tym i zapisz lub narysuj.

INSTRUKCJA

Na kolejnych stronach znajdziesz kilka pytar odnoszacych sie do narzedzi jakimi postugujemy sie podczas poznawania
$wiata oraz wdrazania jego zmian. W kazdym przypadku schemat jest podobny.

1. Poswie¢ chwile na zagadnienie i opis. Wczuj sie jak je rozumiesz, czym ono dla Ciebie jest.
2. Na pierwszej skali okre$l, czy przychodzi Tobie to tatwo, czy ciezko. Mozesz uznaé, ze skala ta jestod 1 - 5.

3. Napisz kilka zdan jak temat jest z Tobg zwigzany. Z czym sie mierzysz lub okres$l, ze nie widzisz w jego zakresie najmnie-
jszych trudnosci.

4. Druga skala dotyczy tego, czy tatwiej przychodzi ci wykorzystanie tego zmystu na zewnatrz (ekspresja), czy do
wewnatrz (impresja). Moze sie on réwniez znajdowac¢ w nalezytej rownowadze.

PRZYKLAD:
Obserwacja

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przygladaniem sie czemus z dystansem.  Zaznaczytem 5 na skali pieciostopniowej poniewaz
obserwacja jest dla mnie naturalna.
@) @) @) O o Wiem, ze niektdrzy wolg jednak “‘chowac sie
BRAK / LEK SILA/PEWNOSC  za okularami”, podgladac, robi¢ cos niejawnie.

EKSPRESJA O O o O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Zaréwno obserwacja swoich wewnetrznych procesdw, jak i tego co dzieje sie na zewnatrz
nie sprawiaja mi wiekszych problemow. Nie mam trudnosci i z jednym i z drugim.

Zaangazowanie emocjonalne moze powodowac u mnie silne zaburzenia.



MOJE ZALETY / UMIEJETNOSCI / MOZLIWOSCI / TALENTY

W tej czesci skupmy sie na pozytywach. Wyobrazmy sobie, ze chcemy siebie pochwalié, doceni¢, zauwazyé¢.

Napisz w kazdym przypadku jedno zdanie z czego jestes dumny. Gdy przychodza Tobie na mysl tylko negatywy — odwréé
strone.

Obserwacja

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przygladaniem sie czemus z dystansem.

o O O O O

BRAK / LEK SILA / PEWNOSC

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Komunikacja

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z umiejetnoscig porozumiewania sie.

O O O O O

ZAPLATANIE KLAROWNOSC

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Myslenie
W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z syntezg, poréwnaniem i analizg koncepcji - operacjami w przestrzeni mentalne;j.

©c O O O O

FIKSACJE / CHAOS BUDOWA

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Emocje

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przezywaniem jak i zarazaniem (np. motywacja) emocjami siebie i innych.

o O O O O

WYBUCHY KONTROLA

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Dziatanie
W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przekuwaniem idei w materie.

© O O O O

LENISTWO TYTAN

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ



MOJE WADY / BRAKI / NIECIAGLOSCI / TRUDNOSCI
W tej czesci skupmy sie na brakach. Wyobraz sobie, ze chcesz wytknaé sobie niespéjnosci, skrytykowac (szukajac ro-
zwigzan!), zwrdcié swoja uwage na swoja niedoskonatos¢. Napisz w kazdym przypadku jedno zdanie.

Obserwacja

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przyglgdaniem sie czemus z dystansem.

O O O O O

BRAK / LEK SILA / PEWNOSC

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Komunikacja

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z umiejetnoscig porozumiewania sie.

O O O O O

ZAPLATANIE KLAROWNOSC

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Myslenie

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z syntezg, poréwnaniem i analizg koncepcji - operacjami w przestrzeni mentalne;.

O O O O O

FIKSACJE BUDOWA

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Emocje

W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przezywaniem jak i zarazaniem (np. motywacja) emocjami siebie i innych.

O O O O O

WYBUCHY KONTROLA

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Dziatanie
W ten zakres wchodzg kwestie zwigzane z przekuwaniem idei w materie.

O O O O O

LENISTWO TYTAN

EKSPRESJA O O O O O IMPRESJA

NA ZEWNATRZ ROWNOWAGA DO WEWNATRZ

Przydatne moga by¢ m.in.:

1) rozmowa z bliskimi i/lub znajomymi o wtasnych zaletach i wadach,

2) numerologia: http:/www.cyfryprzeznaczenia.pl/portret_numerologiczny.htm

3) : http:/www.er pl

| wiele, wiele innych systeméw (strukturogram, FRIS, analiza wad i zalet) pomagajacych spojrze¢ na siebie i swoje umiejs Sci ze zdrowym d




