ВЪПРОСНИК ЗА ОПРЕДЕЛЯНЕ НА ИНДИВИДУАЛНА КОМБИНАЦИЯ ОТ ЕСЕНЦИИ
Име:..................................................................................................................................................
Възраст:.......................

ОПИСАНИЕ НА СИТУАЦИЯТА
Моля, опишете настоящата си ситуация:

Отбележете с Х в полето „Вярно“ ситуациите, които описват максимално точно вашето състояние. Опитайте се да отбележите ситуациите, максимално близки до вашата ситуация, като се ограничите до максимум 8 -10 избора.
	№
	Настояща ситуация
	Вярно

	1
	Често получавам замайване. 
	

	2
	Другите винаги са по-успешни от мен.  
	

	3
	Чуждото щастие ме прави нещастен. 
	

	4
	Никога не се предавам. Дори когато съм болен не си позволявам почивка. 
	

	5
	Често се безпокоя за здравето си. 
	

	6
	Все на мен се случват неприятности.  
	

	7
	Често се чувствам виновен.  
	

	8
	Често разглеждам стари снимки или списания. Не обичам да изхвърлям стари вещи.  
	

	9
	Като че ли оставям другите да решават вместо мен.  
	

	10
	Сутрин не ми се става от леглото, чувствам се уморен от сутринта. 
	

	11
	Не съм сигурен че правя това, което наистина искам. 
	

	12
	Ставам агресивен, когато ме предизвикат или не мога да постигна целите си.  
	

	13
	Страхувам се от толкова много неща, че дори ми е трудно да ги опиша всички.  
	

	14
	Имам нужда от одобрението на другите, обичам да ме харесват. 
	

	15
	Имам нужда непрекъснато да се съветвам с другите.  
	

	16
	Не помня да съм бил по-отчаян и обезсърчен отколкото сега.   
	

	17
	Доскоро успешно се справях с отговорностите си, но вече ми тежат. Не мога да се справя! 
	

	18
	Оттеглил съм се вътрешно и съм безучастен към това, което се случва.  
	

	19
	Имам нужда от голямо лично пространство. 
	

	20
	Когато нещата стават бавно, често барабаня с пръсти или се разхождам напред-назад. 
	

	21
	Когато имам проблем, веднага се обаждам на някого, за да го споделя. 
	

	22
	Разправиите и скандалите ме правят нещастен. 
	

	23
	Обичам да споделям с другите добрите си идеи и много ми се иска те да ги приемат. 
	

	24
	Едни и същи проблеми се повтарят при мен по един и същ начин. 
	

	25
	Не мога да изгоня от главата си натрапливи мисли. 
	

	26
	Спазвам строг режим (на хранене, физически упражнения...). Високите постижения изискват жертви и аз съм готов да платя цената 
	

	27
	Имам желание за дълга почивка без никакви физически усилия.  
	

	28
	Животът ми като че ли вече не е същият.  
	

	29
	Понякога получавам замайване при пътуване с кола или самолет. 
	

	30
	Когато съм притеснен, изпитвам силна болка в слънчевия сплит, а понякога получавам и разстройство. 
	

	31
	Изпитвам отвращение към ежедневните си задачи, защото са ми дотегнали.  
	

	32
	Не мисля, че има смисъл да опитвам отново. 
	

	33
	Дланите ми често се изпотяват. Понякога се разтрепервам от най-малката причина. 
	

	34
	Когато нещата временно не вървят, съм склонен да се отчайвам. 
	

	35
	Често телефонирам на близките си, за да се уверя, че всичко е наред. 
	

	36
	Трудно ми е да прощавам чуждите грешки.  
	

	37
	Понякога съм толкова напрегнат, сякаш седя върху бомба, която всеки момент ще избухне.  
	

	38
	Непрекъснато се грижа за доброто на близките си. Дано да го оценяват. 
	


ОПИСАНИЕ НА ХАРАКТЕРА

Моля, отбележете кои ваши модели на поведение ви пречат да постигнете целта си:

Отбележете с Х в полето „Вярно“  моделите на поведение, които ви описват най-точно като личност. Опитайте се да отбележите най-типичните за вас модели на поведение, като се ограничите до максимум 8 – 10 избора.
	№
	Модел на поведение
	Вярно

	1
	Твърде съм притеснителен. Страхувам се от ситуации, които предизвикват стрес. 
	

	2
	Пречи ми ниското ми самочувствие. Не съм убеден, че мога да се справя. 
	

	3
	Не обичам споровете и караниците. Ако трябва да споря и да убеждавам някого, предпочитам да се откажа. 
	

	4
	Силите ми са изчерпани. Напълно съм изтощен. 
	

	5
	Прекалено съм чувствителен и боязлив. Мисълта за промяна ме изпълва със странни усещания. 
	

	6
	Непрекъснато критикувам другите и себе си. Винаги забелязвам нередностите и това ме дразни. 
	

	7
	Не мога да отказвам на хората и те често се възползват от това.  
	

	8
	Твърде силно съм свързан със спомените от миналото си. 
	

	9
	Липсва ми вътрешна мотивация за действие. Като че ли всеки ден е понеделник сутрин и не мога да се накарам да започна. 
	

	10
	Страхувам се да не загубя контрол над себе си – да нараня някого или самия себе си. Страхувам се да оставя чувствата ми да ме водят. 
	

	11
	Лесно ставам агресивен. Не се доверявам на хората и често ревнувам или завиждам на другите. 
	

	12
	Не съм сигурен какво наистина искам. Нямам вътрешна посока. Занимавам се с много неща, но върху нищо не съм фокусиран напълно. 
	

	13
	Непрекъснато се чувствам виновен за нещо. 
	

	14
	Аз съм лесно раним. Страхувам се да не бъда отново наранен.  
	

	15
	Трудно ми е да взема решение, защото всяко решение си има своите предимства.  
	

	16
	Имам силно чувство за дълг. Не мога да не довърша нещо вече започнато.  
	

	17
	Прекаленият ми ентусиазъм и старание ми пречат. Често се преуморявам, защото влагам много енергия в работата си.  
	

	18
	Имам силно развито чувство за справедливост. Често се намесвам в нечестни ситуации.  
	

	19
	Изпитвам вътрешна несигурност. Често се допитвам до другите, за да не сгреша.  
	

	20
	Пречи ми това, че лесно изпадам в паника. Дори само като си помисля и се чувствам безпомощен.  
	

	21
	Пречи ми прекалената ми дисциплина. Прекалено съм строг към себе си, имам високи стандарти, които следвам.  
	

	22
	Прекалено съм амбициозен. Искам винаги нещата да стават по моя начин.  
	

	23
	Искам всичко да е чисто и подредено. И най-дребната подробност трябва да е на мястото си, иначе се изнервям.  
	

	24
	Пречи ми чувството на безнадеждност. Мисля, че вече нищо няма смисъл.  
	

	25
	Като че ли ме интересуват само моите проблеми. Не се замислям за проблемите на останалите.  
	

	26
	Твърде съм разсеян, често забравям. Липсва ми интерес към настоящата ситуация.  
	

	27
	Твърде съм нетърпелив. Не мога да чакам нещата да се случат.  
	

	28
	Прекалено се тревожа за близките си.  
	

	29
	Пречат ми тъгата и депресията. Понякога изпадам в дълбока меланхолия.  
	

	30
	Пречи ми апатията. Нямам желание да се захвана с нищо, защото съм сигурен, че нищо не зависи от мен.  
	

	31
	Твърде съм резервиран. Стоя настрана от останалите.  
	

	32
	Пречи ми хаосът от мисли в главата ми. 
	

	33
	Лесно се влияя от останалите. Трудно ми е да остана верен на собствените си планове и решения. 
	

	34
	Пречи ми това, че повтарям грешките си.  
	

	35
	Твърде съм скептичен. Трудно могат да ме убедят, като „Тома Неверни“. 
	

	36
	Пречат ми отговорностите, които ми тежат.  
	

	37
	Очаквам много от другите. Често правя неща, за да получа признание и благодарност.  
	

	38
	Пречи ми усещането, че съм стигнал дъното. Вече няма накъде.  
	

	39
	Пречи ми това, че се усещам като жертва. Огорчението ми ме кара да се самосъжалявам.  
	


ОПИСАНИЕ НА ЧУВСТВАТА

Моля, опишете как се чувствате в настоящата ситуация:

Отбележете с Х в полето „Вярно“ състоянията, които описват най-точно вашите чувства в настоящата ситуация.  Опитайте се да се ограничите до максимум 8 – 10 избора. 
	№
	Как се чувствате?
	Вярно

	1
	Чувствам се виновен. Упреквам се. 
	

	2
	Чувствам се несигурен. Съмнявам се в собствената си преценка и затова често се обръщам към другите за съвет.  
	

	3
	Чувствам се наранен/ обиден/ огорчен/ гневен/ ревнив/ завистлив/ враждебен. 
	

	4
	Чувствам се оттеглен в мислите си. Често съм разсеян или забравям. 
	

	5
	Чувствам се зле, когато липсва ред, когато нещата не са подредени. Чувствам, че имам нужда от вътрешно прочистване. Гнуслив съм. 
	

	6
	Чувствам се несправедливо обвинен. Съдбата определено не е на моя страна. 
	

	7
	Когато ме предизвикат, налагам волята си. Ако е необходимо дори ставам деспотичен.  
	

	8
	Чувствам, че хората около мен ми влияят силно. Тяхното мнение ме кара непрекъснато да преразглеждам решенията си.  
	

	9
	Чувствам се унил, тъжен, депресиран. Нямам чувство за хумор.  
	

	10
	Чувствам се неуверен в себе си. Другите са по-способни от мен. 
	

	11
	Чувствам се отговорен за всичко, което се случва на мен и близките ми. На мен винаги може да се разчита. 
	

	12
	Страхувам се от публика, тълпи, гръмотевици.............................................(моля , добавете и други страхове, ако имате такива)  
	

	13
	Чувствам, че трябва да бъда винаги в услуга на другите. Не мога да кажа „не“. 
	

	14
	Изпитвам меланхолия. Непрекъснато се връщам към миналото си.  
	

	15
	Имам твърде много отговорности, които ми тежат. 
	

	16
	Чувствам се така, сякаш нищо не може да се промени. Нищо не зависи от мен. 
	

	17
	Чувствам се нерешителен, разпилян, без фокус и вътрешна яснота. 
	

	18
	Чувствам се нетърпелив. Забавянето ме прави раздразнителен. 
	

	19
	Имам нужда от внимание и съчувствие. Искам да разкажа на някого за проблемите си. 
	

	20
	Не обичам да показвам чувствата си. Предпочитам да изглеждам така, сякаш нямам никакви проблеми. 
	

	21
	Чувствам се резервиран. Искам да ме оставят на спокойствие. 
	

	22
	Често допускам една и съща грешка. Сякаш не мога да се поуча от грешките си.  
	

	23
	Чувствам се измъчван от нежелани мисли. Като че ли непрекъснато водя вътрешен диалог със себе си. 
	

	24
	Чувствам се напълно отчаян. Сякаш няма „светлина в тунела“. Не виждам никакъв изход.  
	

	25
	Чувствам се ентусиазиран, ангажиран съм напълно с това, което правя. 
	

	26
	Преживях травмиращо събитие. Още не мога да дойда на себе си. 
	

	27
	Чувствам се раздвоен в избора си, не мога да реша какво да избера. И двете неща ми харесват еднакво. 
	

	28
	Чувствам се много уморен, без сили. Нямам енергия за никакви физически усилия.  
	

	29
	Обичам реда и дисциплината. Не си позволявам разточителства. Чувствам се силен . 
	

	30
	Изгубих всякаква надежда за подобрение. Чувствам се примирен. 
	

	31
	Чувствам се така, сякаш предстои да се случи нещо лошо. Страхувам се от тъмнината и неизвестното. 
	

	32
	Чувствам се пренебрегнат. Мисля, че заслужавам повече признание за всичко, което правя.  
	

	33
	Силно се притеснявам  за близките си. Често не мога да заспя, когато някой закъснява да се прибере вечер. 
	

	34
	Чувствам се обезверен, скептичен. Недоверчив съм.  
	

	35
	Чувствам се раздразнен от грешките на другите. Толкова ли им е трудно да правят нещата правилно?! 
	

	36
	Тайно се страхувам от наказание, макар и да не знам точно за какво. 
	

	37
	Чувствам се в паника, изпитвам ужасен страх. 
	

	38
	Чувствам се така, сякаш ще избухна всеки момент. Едвам се удържам. 
	

	39
	Чувствам се вътрешно изчерпан, обзет от апатия.  
	


ПРИОРИТЕТИ

Моля, отбележете кое ви измъчва най-много в настоящата ситуация. Какво искате да промените най-напред?
Отбележете с Х в полето „Вярно“ състоянието, което е най-проблемно за вас в момента. Опитайте се да се ограничите до максимум 6  избора.
	№
	Какво ми пречи и ме измъчва най-много? Какво искам да променя най-напред?
	Вярно

	1
	Страхливостта ми.  
	

	2
	Липсата на самочувствие или комплексът за малоценност.   
	

	3
	Изтощението, липсата ми на сили.   
	

	4
	Необяснимите страхове, постоянната ми тревожност.  
	

	5
	Липсата ми на толерантност към другите.  
	

	6
	Невъзможността да казвам „НЕ“ на другите.  
	

	7
	Склонността ми да живея с миналото си.  
	

	8
	Умствената ми умора.  
	

	9
	Вътрешното ми напрежение и страха от загуба на контрол.  
	

	10
	Отрицателните ми чувства – ревност, гняв, завист, омраза.  
	

	11
	Липсата на вътрешна посока и фокус.  
	

	12
	Чувството ми за вина и склонността ми да се самообвинявам.  
	

	13
	Душевната ми ранимост, шок, вцепененост.  
	

	14
	Колебливостта и нерешителността ми.  
	

	15
	Нуждата да издържа на всяка цена.  
	

	16
	Прекаленото ми старание и ентусиазъм.   
	

	17
	Вътрешната ми несигурност.   
	

	18
	Вътрешната ми паника.   
	

	19
	Прекалената ми самодисциплина.  
	

	20
	Желанието ми да се налагам и да доминирам.  
	

	21
	Прекалената ми придирчивост към детайлите и чистотата.  
	

	22
	Чувството ми на безнадеждност.   
	

	23
	Склонността ми да мисля само за себе си. 
	

	24
	Разсеяността ми и слабата ми памет.  
	

	25
	Нетърпеливостта ми.  
	

	26
	Прекаленото ми съчувствие и притеснение за другите.   
	

	27
	Дълбоката ми меланхолия.  
	

	28
	Вътрешната ми апатия и безразличие.  
	

	29
	Склонността ми да се изолирам от останалите.  
	

	30
	Непрекъснатият хаос от мисли в главата ми.   
	

	31
	Неспособността ми да отстоявам решенията си и да оставам верен на себе си.  
	

	32
	Склонността ми да допускам едни и същи грешки.  
	

	33
	Отрицателните ми очаквания и липсата на вяра в положителния резултат.  
	

	34
	Склонността ми да поемам твърде много отговорности.  
	

	35
	Големите ми очаквания към другите, нуждата ми от признателност и благодарност.  
	

	36
	Пълното ми отчаяние.  
	

	37
	Огорчението и обидата ми.  
	

	38
	Нуждата ми от хармонични отношения и нежеланието да влизам в конфликт.  
	


Опишете основния си проблем със свои думи:

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
