Csordas Kkrisztina- coach. ¢letverzelési tanacsado, parapszichologus
MAGABIZTOSSAG-TESZT NOKNEK

A magabiztossag nem adottsag - hanem dontés, gyakorlas és
belso kapcsolat onmagunkkal.

A magabiztossag nem azt jelenti, hogy mindig tudod, mit csinalsz. Nem azt, hogy
mindig jol dontesz, vagy soha nem félsz. Es biztosan nem azt, hogy mindig
hatarozott, erés, fliggetlen vagy. A valodi magabiztossag sokkal csendesebb dolog.
Nem harsany. Nem bizonygat. Csak jelen van.

Magabiztosnak lenni annyit jelent, hogy kapcsolatban vagy 6nmagaddal. Tudod, ki
vagy - vagy legalabbis keresed. Tiszteled a bels6 érzéseidet. Meghallgatod magad.
Nem itélkezel magad felett, ha épp elgyengiilsz, ha sirsz, ha megallsz. Es nem
bocsatasz meg mindent masoknak csak azért, mert nem akarsz konfliktust.
Magabiztos nonek lenni nem pozicio, nem cimke, nem szerep. Hanem bels6
allapot. Az a nyugalom, amit akkor érzel, amikor tudod, hogy akkor is van helyed a
vilagban, ha nem vagy tokéletes. Hogy van jogod nemet mondani, kérni, hibazni,
elengedni, Gjrakezdeni.

A magabiztossag nem mindig veliink sziiletik — de barmikor Gjraépitheté.

Lehet, hogy gyerekként elbizonytalanitottak. Hogy til sokszor hallottad, hogy “ne
legyél tal hangos”, “ne akarj tal sokat”, “nem vagy elég jo hozza”.

Lehet, hogy feln6ttként is tulsagosan sokszor kellett masoknak megfelelned - és
koézben szép lassan elvesztetted 6nmagad hangjat.

De ez nem végleges.

A magabiztossag Gjratanulhato.

Meg lehet tanulni, hogyan hallgass Gjra magadra. Hogyan allj ki magadért agy,
hogy kozben ne veszitsd el a szerethetdéséged. Hogyan mondj nemet bantudat
nélkiil. Es legféképp: hogyan mondj igent Snmagadra.

Ez a teszt abban segit, hogy lasd, hol tartasz most ezen az Gton.

Nem itélkezik, nem osztalyoz. Csak segit ranézni arra, hogy mennyire éled meg a
bels6 er6det a mindennapokban.

Es ha Gigy érzed, hogy van még hova fejlédnod - tudd, hogy ez nem baj.

Ez lehet6ség. Ez meghivas. Ez egy nyitott ajto.

A kérdés csak az:
Készen allsz belépni rajta?



Csordas Kkriszlina- coach, ¢leltverzelési lanacsado, parapszichologus

MAGABIZTOSSAG-TESZT NOKNEK

Mennyire éled meg 6nmagad magabiztos no0ként?

Sokan kiviilr6l erosnek tiinnek - de beliil tele vannak kétségekkel.
A magabiztossag nem harsany viselkedést vagy tokéletes életet jelent.
A valodi onbizalom belilrol fakad: abbol, hogy tudod, ki vagy, mit akarsz, és el is
hiszed, hogy jar neked.
Ez a 15 allitas segit neked tisztabban latni:
» Hol tartasz most az onbizalmad megélésében?
» Mik azok a pontok, ahol érdemes lenne fejlodnod?

« Milyen iranyba indulhatnal tovabb - akar velem egyitt.

Toltsd ki 6szintén, itélkezés nélkil. Csak magadnak valaszolsz.

A kitoltés menete:

Minden allitast pontozz a kovetkezo skala szerint:

« 1- egyaltalan nem igaz ram

2 - ritkan jellemz6

3 - néha jellemzo6

4 - gyakran jellemz6

5 - teljesen igaz ram
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A 15 allitas

1.El merem mondani, amit valéban gondolok, akkor is, ha mas mast varna t6lem.
2.Nem félek attol, hogy nemet mondjak, ha valami nem j6 nekem.
3.Tudom, mit akarok az életemtodl, és nem félek tenni érte.
4.Nem hat ram tlzottan masok véleménye.
5.Ki tudok allni magamért még nehéz helyzetekben is.
6.Hiszek abban, hogy értékes vagyok, még ha nem is vagyok tokéletes.
7.Ha hibazom, nem zuhanok 6ssze - tanulok bel6le.
8.Szivesen vagyok egyediil, mert jol érzem magam a sajat tarsasagomban.
9.Nem érzem sziikségét annak, hogy masokhoz hasonlitsam magam.
10.Képes vagyok 6szintén megdicsérni magam, ha valamit jol csinalok.
11.Nem halogatom a fontos dontéseket, mert bizom magamban.
12.Ha valaki kritizal, nem omlok 6ssze - atgondolom, de nem engedem, hogy
elbizonytalanitson.
13.Képes vagyok kérni segitséget anélkiil, hogy ettol gyengének érezném magam.
14.Nem felek megmutatni az érzéseimet - sem az erOmet, sem a
sebezhetdsegemet.
15.Megengedem magamnak, hogy boldog legyek, aneélkiil, hogy buntudatom

lenne miatta.

ul Kiértékelés

Szamold 0ssze a pontjaidat! Maximum: 75 pont
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@ 15-34 pont - Vékony jégen jarsz

Sokszor hattérbe szoritod énmagad. Lehet, hogy masok véleménye fontosabb

szamodra, mint a sajat érzéseid, vagy épp nem mersz kiallni magadért. Ez még

nem kudarc - ez egy kiindulopont. A jo hir: meg lehet tanulni bizni 6nmagadban.
Neked ajanlom a Sorsforditd6 N6 Programot vagy a Lélek-beszélgetéseket - ott

biztonsagban elindulhatsz ezen az Gton.

35-54 pont - Uton vagy

Vannak pillanataid, amikor batran megéled 6nmagad, de még gyakran kételkedsz.
Az 6nbizalmad alapja mar épiil, de érdemes még dolgoznod rajta, hogy ez stabil
legyen, ne csak alkalmi fellangolas.

Az Eletérom Program vagy barmelyik 10 alkalmas egyéni folyamat sokat
segithet abban, hogy az dnbizalom bels6 szokassa valjon, ne csak egy kiilsé elvaras

maradjon

55-75 pont - Stabil alapokkal rendelkezel

Gratulalok! Ugy tiinik, tudod, ki vagy, bizol magadban, és képes vagy 6nazonosan
jelen lenni.

Ha mégis elbizonytalanodsz néha - az teljesen emberi. Lehet, hogy most van itt az
ideje, hogy ezt az 6nbizalmat mélyebben is megeéld - a ndiségedben,
kapcsolataidban, céljaidban.

Személyes tilések vagy Onismereti mélyitok jo valasztas lehetnek szamodra -
ahol mar nem épitkezned kell, csak megérkezni 6nmagadba. To6ltsd ki az ingyenes
Eletkerék — Céltérkép anyagomat a honlaprol, hogy tisztan lasd, mely
élettertileteiden nem tudod még megélni a magabiztossagodat. Ingyenes feltaro
beszélgetés keretében egyéni programot allitok 6ssze szamodra a mindent ativel6

kiteljesedésedeért.
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Zaro gondolat

A valodi onbizalom nem zajos. Nem akar megfelelni. Csak van - csendben,
biztosan, benned.
Ha szeretnél vele jra kapcsolatba kertlni, varlak szeretettel.

Jelentkezéshez, programokhoz kattints ide:

? Programok



https://magabiztosno.hu/

