Dotaznik sebedUlvéry

Oznacte 0-100 %, podle toho, jak to citite, Ze to mate:
1. Pfijimam se takovy, jaky jsem (sebepfrijeti)
Mohu byt doopravdy tim, kdo jsem (pfijeti druhymi)
Opiram se o to, co dovedu a umim
Dokazu primérené kontrolovat svij Zivot
Dokazu plnohodnotné prozivat svij Zivot

e WN

Nyni zkuste ke kazdému tvrzeni niZze opét napsat 0-100% a poté se podivat, jaky byl vas
odhad

I PFijimam se takovy, jaky jsem (sebepfijeti)
Jsem vyrovnany(-a) s tim, jak vypaddm
Jsem sam pro sebe pfijatelny (-3)
Jsem vyrovnany (-3) se svymi nedostatky
Vim, Ze mam dost dobrych vlastnosti
Vim, Ze se na sebe mohu spolehnout
Mdam se pfimérené rad
Beru pfimérené vainé svoje potfeby, emoce, pfani a touhy
Nepodléhdm nadmérné sebekritice, sebepochybnostem a neznvaZuji svoje vlastnosti Ci
dovednosti

I Mohu byt doopravdy tim, kdo jsem (pfijeti druhymi)
Mohu byt a doopravdy tim, kdo jsem (bez pretvarky a snahy byt nékym jinym)
Dovedu oteviené vyjadiovat své pocity, potieby a postoje
Dovedu ptiznat chyby a omyly bez nutkavych pocitli viny
Dovedu stat za svym ndzorem (i proti ndzoru vétsiny)
Mohu zménit nazor, kdyz to uznam za vhodné
Mam dovednost fikat ne v situacich, kdyz to tak chci
Umim obhajit sva prdva a svobody, aniz bych musel omezovat druhé

. Opiram se o to, co dovedu a umim
Vérim, Ze dokazu udélat to, pro co se rozhodnu
Mam dostatek dovednosti pro to, co chci
Umim byt s druhymi, ale i sdm se sebou
Rada véci se mi v minulosti povedla, udélal jsem je dobFe
Jsem schopen se ucit novému

IV. Dokazu primérené kontrolovat svij Zivot
DokdaZu unést a zvladat svoje emoce
Umim krotit svoje impulsy
Jsem spokojeny s tim, jak se chovdm
Mohu se spolehnout na svoji vili
Dokazu redlné a smysluplné planovat své aktivity



Dokazu zvladnout i nepfiznivé okolnosti a stres a unesu i trapeni, Uzkost a frustraci

V. Dokazu plnohodnotné prozivat svij Zivot
Umim mit rad a mam rad
Citim se dobfre ve vétsiné situaci, které mi Zivot pfinasi
Jde mi nejen o sebe, ale i o druhé
Dovedu proZivat krdsu
Umim se tésit
Ziji moralné podle zasad, které vyznavam



