A pszichés novekedés fejlodését méro kérdoiv
Felépulés sulyos trauma és stresszhatas utan

Jeldld be minden skalakon azt a szamot, amelyik az adott allitast megfontolva éppen most jellemez
téged.

1. Oszinte kapcsolataim vannak, amelyekben mély gondolatokat és érzéseket oszthatok meg.

Egyaltalan Teljes
nem mértékben

2. Altalanossagban elégedett vagyok a konfliktuskezelési (asszertiv) képességeimmel és az
emberi interakidimmal.

3. Ugy érzem, az életem most olyan teljes, amilyennek szeretném, és kielégitéen élem az
életem

4. Az életemnek van célja és értelme.

5. Az életemben hasznalom a személyes er6sségeimet, képességeimet és adottsagaimat.

6. Van (legalabb) egy j6 baratom vagy rokonom, aki a legtdbb esetben tud nekem segiteni lelki
dolgokban.

7. Bar emlékszem, mi tértént velem, de ez azt eseményt (eseményeket) mar nem vonszolom
béklyoként magam utan.

8. Eszkdzoket és tecnikakat tanultam, amiket eredményesen hasznalok az esetleges triggerek,
flashbackek, betéré gondolatok vagy alvasi problémak kezelésére.




Az elmult hénapbdl fel tudok idézni legalabb egy alkalmat, amikor nyugodt voltam

10.

Teljesen tisztaban vagyok, mit remélek a jovétél és mirdl almodok.

1.

A rossz hangulatom nagyrészt mar a multé.

12.

Vannak elképzeléseim és dtleteim, hogy milyen dolgokat akarok az életem jelenlegi
fejezetének részéveé szeretnék tenni.

13.

Mostanaban képes vagyok kihivasokat allitani magam elé, hogy szamomra Uj, szokatlan vagy
éppen nehéz dolgokat prébaljak ki.

14.

Annak ellenére, ami velem tértént, most azt az életet élem, amit nagyon is negérdemilek.

15.

Az elmult egy évben Uj érdeklédéseim, hobbijaim vagy térekvéseim lettek.

16.

Most, hogy van valasztasom, jobban érzem a szabadsagot is: jobban megteszek dolgokat,
amiket akarok, jobban megvaldsitom az almaimat, mint korabban valaha is.

17.

Az alvasom most hosszabb ideig nyugodtabb, és az almaim tartalma is jobb.

18.

Most altalanossagban, az idé nagy részében tapasztalom a névekedéshez (bontakozashoz)
tartozé dolgokat: szabadsag, 6rom, személyes kreativitas, cél és értelem az életemben,
késztetések, csoda.




19.

Mostanaban belenézek a vilag két szemébe.

20.

Most reménytelibb vagyok a jévével kapcsolatban.

21.

Most j6l és teljességben élem az életemet - az esetleges fizikai behataroltsagok ellenére.

22.

Mostanaban nyugodtabb, kipihentebb és stabilabb vagyok.

23.

Most aszerint élem az életem, amiben hiszek és amit fontosnak tartok.

24,

Azt veszem észre, hogy most jobb vagyok a problémamegoldasban és a megoldasok
keresésében.

25.

Jobb a humorérzékem, mint volt.

26.

Elégedett vagyok az elmult néhany hénapban nyujtott eredményeimmel.

27.

Erzelmek széles skalajat tapasztalom: kellemest és kellemetlent egyarant, és mindezt az élet
természetes részeként fogadom el.

28.

Ugy tlinik, jobban tudom fogadni az elismerést, megkdszoénve annak az embernek, akitél az
elismerést kapom.

20.

Jobban képes vagyok szeretni és gondoskodni - masokrol és magamrol is.



30. Mostanaban jobban kezelem az élet kihivasait, csalédasait és nehézségeit, amik az utamba
kerulnek.

31. Kapcsolatba lépek (kezdetményezek) a barataimmal és a szeretteimmel.

32. Most pozitivabban és konstruktivabban viszonyulok a csalddomhoz, barataimhoz,
kollégaimhoz és a koriléttem 1évd tdbbi emberhez.

33. Legalabb havonta egyszer nagyszerien lelkesult, der(is és életérommel teli vagyok.

Ami még fontos lehet:

.Elismeréssel adézunk Yvonne Dolan-nak a megoldasfokuszu traumafeléplilés terliletéhez valo
hozzajarulasa elétt - publikaciéi és workshopijai inspiraltak minket a kérdgiv elkészitése soran.” (John
Handen)



