Séma-felismerd ¢s Onismereti teszt
Instrukcio: Olvasd el az allitasokat, €s értékeld, mennyire igaz rad:

0 = egyaltalan nem igaz

1 = inkabb nem igaz

2 =részben igaz

3 = nagyrészt igaz

4 = teljesen igaz

1 Elhagyatottsag / instabilitas
Félek, hogy a fontos emberek elhagynak.

Gyakran bizonytalan vagyok a kapcsolataimban.
 Nehezen bizhatok meg masokban.

Pontszam: /12

2 Erzelmi megfosztottsag

Ugy érzem, masok nem értenek meg.
Ritkan kapok tdmogatast, amikor sziikségem van ra.
 Nehezen kérem, hogy segitsenek vagy térddjenek velem.

Pontszam: /12

3 Hibassag / szégyen
Gyakran érzem, hogy valami baj van velem.
- Nehezen fogadom el a dicséretet vagy elismerést.
Félek, hogy ha igazan megismernek, elutasitanak.

Pontszam: /12

4 Alarendelodés / onfeladas

Masok igényei fontosabbak, mint az enyémek.
- Nehezen mondok nemet, még ha nem akarom.

Hajlamos vagyok alkalmazkodni, hogy elfogadjanak.



Pontszam: /12

5 Erzelmi gatoltsag / elfojtas

Ritkan mutatom ki, amit érzek.
Félek, hogy az érzéseim kart okoznak vagy elutasitanak.
Gyakran visszafojtom a haragomat, szomortsigomat vagy orémomet.

Pontszam: /12

6 Kiméletlen mércék / perfekcionizmus

Csak akkor érzem értékesnek magam, ha tokéletes vagyok.
- Nagyon szigoru vagyok magammal szemben.
Ritkdn vagyok elégedett azzal, amit elértem.

Pontszam: /12

Kiertekeles
- Szamold 6ssze az egyes sémak pontjait.
A magasabb pontszam (10-12) — nagyobb valodsziniiséggel aktiv séma.
A kozepes (5-9) — részben aktiv.

Az alacsony (0—4) — kevésbé aktiv, de néha eldjohet.

Mi a kovetkezo 1epés?
1. Jegyezd meg, mely sémak a legerésebbek.
2. Figyeld meg, mikor aktivalédnak a hétkoznapokban.
3. Tudatositsd:

,»Ez a séma a multbol jon. Nem a jelen igazsaga.”

Ha szeretnél a sémaiddal dolgozni a coaching iilések soran, vagy csaladallitassal akkor
vedd fel velem a kapcsolatot az info@lelekmorzsak.hu email cimen. Békefi Zsuzsanna
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