Érzelmi biztonság

Kérdések

1. Jelölje meg a felsorolt dolgok közül, amelyiktől fél!

a. magasság vagy mélység

b. sötétség

c. hüllők

d. öregedés

e. kicsi, szűk, zárt hely

f. tömeg

g. rovarok

h. mennydörgés, villámlás

i. vadállatok

j. halál

k. betörők és más bűnözők

l. betegség

m. az említettek közül egyik sem

2. A felsorolt dolgok közül mire érzi magát képesnek?

a. nyilvánosság előtt beszédet tartani

b. kedvező képet kialakítani magáról másokban

c. maga köré gyűjteni azokat az embereket, akiket kedvel

d. pénzzel bánni

e. dühös embereket lecsillapítani

f. sportban, játékban jó eredményeket elérni

g. tisztán látni különböző emberek jellemét és tulajdonságait

h. ismeretlenekkel barátságot kötni

i. érvényesülni a pályáján

j. egyik sem

3. Milyen gyakran fordul elő önnel, hogy…

a. sír vagy zokog

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

b. valamiért gyanakodni kezd vagy féltékeny lesz valamelyik barátjára vagy éppen szerelmére

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

c. rémálmai vannak

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

d. ingerülten vitatkozik valakivel

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

e. fél valami szörnyűségtől, amelynek be kell következnie

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

f. úgy érzi senki sem szereti

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

g. alkalmatlannak érzi magát munkakörének ellátására, vagy hogy eleget tegyen társadalmi kötelezettségeinek

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

h. becsapottnak, kihasználtnak és üldözöttnek érzi magát

…gyakran

…néha

…ritkán
…soha

4. Azok, akik ismerik önt nagyra értékelik a(z)…

a. pontosságát

b. meleg és kitartó barátságát

c. kiegyensúlyozottságát

d. életszeretetét

e. bölcsességét

f. szavatartását, szavahihetőségét

g. tájékozottságát, műveltségét

h. vidámságát és jó humorérzékét

i. vonzó külsejét

Jellemző- e önre az alábbi megállapítások?

5. Ha valamit egyszer már eldöntöttem, utólag már nem tépelődöm rajta.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

6. Egy hosszú, fárasztó nap után úgy tudok a legjobban pihenni, ha megiszom egy italt vagy beveszek egy nyugtatót.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

7. Eléggé befele forduló ember vagyok, inkább magamba fojtom az érzelmeimet, mintsem, hogy szabadjára eresszem őket.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

8. Ha vitatkozom gyakran azt veszem észre, hogy álláspontom közel került vitapartnereméhez.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

9. Figyelmet követelek magammal és másokkal szemben is.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

10. Gyűjtögető alkat vagyok, olyan dolgokat is megőrzök, amelyeknek később semmi hasznát nem veszem.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

11. Igyekszem pártatlanul megítélni az embereket, függetlenül attól, hogy mennyire szeretem vagy nem szeretem őket.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

12. Nehezen vállalom magamra a hibákat, még ha valóban bűnös is vagyok.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

13. Ha valaki elkésik egy találkozóról általában szemrehányást teszek neki.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

14. Álmaim rendkívül élénkek és bonyolultak.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

15. Mikor mindenki ideges én általában megőrzöm a nyugalmamat.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

16. Gyakran feladok olyasmit, ami mellet ki kellene tartanom.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

17. Néha joggal hihetik rólam, hogy nem idegen tőlem a hatalmaskodás.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

18. Nagyon tudok lelkesedni.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

19. Baráti körömben inkább visszafogott vagyok, mint kitárulkozó.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

20. Néha annyira ideges és nyugtalan vagyok, hogy attól félek belebetegszem.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

21. Szeretem kimondania az igazat még akkor is , ha adott esetben ez valakinek kellemetlen vagy fájdalmas.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

22. Akár vidám, akár szomorú társaságban vagyok, rendszerint alkalmazkodom a többiek hangulatához.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

23. Makacs ember vagyok, nagyon bosszant, ha valamit nem csinálhatok úgy, ahogy

én szeretném.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

24. Nehezen leszek szerelmes, de akkor aztán fülig.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

25. Tudatosan vigyázom az egészségemre, igyekszem eleget aludni és megfelelően táplálkozni.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

26. A múltban elkövettem néhány hibát, amit ma is keserűen bánok.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

27. Nagyon nehezen tudok bármit a más szempontjából nézni.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

28. Csak nyugodt és kellemes környezetben szeretek élni és dolgozni.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

29. Még ha súlyos csalódás vagy nagy veszteség ér is, igyekszem túltenni magam rajta.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

30. Néha olyan szenvedélyes vagyok a szerelemben, hogy megijesztem vele a partneremet.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

31. Ha valamiben nekem volt igazam, akkor sem emlegetem kárörömmel, hogy „ugye megmondtam”.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

32. Sok jó ötletem akad, de csak keveset valósítok meg belőle.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

33. Nagy az akaraterőm, s biztos vagyok benne, hogy sohasem lennék ital, kábítószer vagy szerencsejáték rabja.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

34. Véleményemet többnyire megtartom magamnak, mert az emberek többségét úgysem lehet meggyőzni.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

35. Nem szívesen vallom be, de nehezen tudom elviselni mások hibáit és gyarlóságait.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

36. Szeretek sokat beszélni, majd meghalok, ha sokáig csendben kell maradnom.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

37. Szívesen vállalok felelősségteljes, nehéz dolgokat.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

38. Sok barátom van az emberek általában szeretnek.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

39. Megyek a saját fejem után nem érdekel mások mit gondolnak rólam.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

40. Mindig elkeserít, e legalábbis bosszant, ha megbírálnak.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

41. Tulajdonképpen nem ismerem a féltékenységet.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

42. Ha egyáltalán nem tudok valakiről jót mondani, akkor inkább nem mondok róla semmit.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

43. Úgy gondolom a nemi kapcsolatban az ember elsősorban a saját örömét keresse.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

44. Rendszerint sokat beszélek, de erre csak utólag jövök rá.

…igaz

…nem igaz

…nem tudom

Pontozás

1. Számoljon két pontot minden egyes jelölésért, az „m” – ért nem jár pont.

2. Számoljon egy pontot magának minden olyan tevékenységért, amelyet nem jelölt meg. Ha csak a „k” – t jelölte meg az húsz pontot ér.

3. Két pontot ér minden „gyakran”, egy pontot minden „néha” és nulla pontot minden „ritkán” vagy „soha” válasz.

4. Számoljon két pontot minden olyan válaszért, amelyet nem jelölt meg.

5 – 43-ig a páratlan számú megállapítások: minden „nem igaz” válasz kettő, a „nem tudom” egy, az „igaz” nulla pontot ér. 

6 – 44-ig a páros számú megállapítások: minden „igaz” válasz kettő, a „nem tudom” egy, s „nem igaz” válasz nulla pontot ér.

Értékelés

90 pont fölött: Egyvalamit teljes biztonsággal lehet állítani önről: nem unalmas ember. Pedig gyakran kételkedik magában, szorongásai vannak, s nincs kellő biztonságérzete. Hajlamos arra, hogy még a mindennapi élethelyzeteket is drámaivá élezze, könnyen változik a hangulata. Másoknál jobban örül annak, ha a dolgok rendben vannak; de lehangoltabb is, ha valami nem úgy megy, ahogy kellene. Időnként túlságosan bízik az emberekben, máskor indokolatlanul gyanakodó velük szemben. Problémáinak gyökere az, hogy túlságosan is függ másoktól, s a kelleténél jobban befolyásolja az ő véleményük. Próbáljon saját lábán állni, bízzék önmagában, hiszen kételyei ellenére bizonyára sokan kedvelik, sőt még talán irigylik is a természetességéért.

65 – 90 pont. Önt is erősebben befolyásolják érzelmei, mint a józan megfontolások, de egyéniségének van olyan szilárd magja, amely megóvja a nagy kilengésektől, meggondolatlan lépésektől. Az emberek többsége szereti önt nyíltságáért azért a természetességéért, amellyel sosem rejti véka alá érzelmeit és hangulatát. Hamar tudomására hozza mindenkinek, hogy szereti- e vagy sem. Barátai és ellenségei egyaránt tudhatják, hányadán állnak önnel. Voltaképpen sok segítségre, mások erkölcsi támogatására van szüksége ahhoz, hogy biztos legyen önmagában, mindezt viszont elég könnyen meg is tudja szerezni. Mivel jól mozog az emberek között mindig akadnak támogatói az életben. A vereségek és a csalódások érzékenyen érintik ugyan, mégsem szokta elveszíteni a lába alól a talajt.

42 – 64 pont: Ön is tud bánni az emberekkel, de voltaképpen nincs szüksége rájuk. Megrendíthetetlen önbizalma mások számára is támogatást nyújthat. Olyankor sem veszti el a nyugalmát, amikor mások pánikba esnek. Érzelmeitől nem hagyja magát elsodortatni, s mindig józanul szemléli a környező világot. Mások is támaszkodnak ítéleteire, megbíznak véleményében. Sokan csodálják lelkierejét.

42 pont alatt: Az ilyen emberekre szokták azt mondani, hogy „magányos farkas”. Mindenben önmagára támaszkodik, olykor szinte barátságtalanul utasítja el mások segítségét vagy szeretetét. Úgy érzi, egyszerűen nincs szüksége rájuk, szabadidejét legszívesebben egyedül tölti. Mindig a maga útját járja. Csakis saját mércéivel méri a kudarcot és sikert, nemigen törődik azzal, hogy magatartása mit vált ki másokból. Sebezhetetlennek érzi magát, de éppen ezért olykor kellemetlen meglepetések érhetik: kiderülhet, hogy éppen az emberi kapcsolatteremtésben való gyakorlatlansága miatt könnyen hatalmába kerítheti egy erős, váratlanul jött érzelem. Könnyebb és boldogabb lehetne az élete, ha felszínre engedné azt az elfojtott érzést, hogy olykor önnek is szüksége van a társaságra és támogatásra.  

