Upitnik Istrazivanje zivotnih dimenzija
(Tabela dr Phila MecGro iz knjige strategija Zivljenja)

Kada bih u ovoj Zivotnoj dimeziji imao c¢istu 10
Moje ponasanje bi bilo karakteristi¢no po tome:

Sta bih radila

Gde bih radila

Sa kim bih radila
Kako bi moji postupci i stavovi izgledali drugima

e N e

Kojim re¢ima bih opisao nacin na koji bih Ziveo

Moja unutrasnja osecanja bila bi karakteristi¢na po tome

Kako bih se osecala u pogledu sebe

Kakve bih poruke slala sam sebi

Kako bih se ujutru osecala u pogledu dana koji mi predstoji

Cak i kada bih se suocavala sa neizbeznim tesko¢ama i izazovima koji bi mi unutrasnji

A wnN e

emocionalni signali govorili da u ovoj oblasti Zivim kao da je 10

Ono negativno Sto bi nestalo pokazalo bi

Koje nepozeljene posledice vise ne bih dozivljavala

Koje bih frustrirajuée, opasne, bolne ili neprijatne trenutke prestala da dozivljavam
Koja od mojih svakodnevnih navika ne bi postojala

Od svih stalnih reakcija drugih ljudi na mene koje vise ne bih doZivljavala

e N e

Kako bih znala da je sve negativno za mene proslost

Ono pozitivno $to bi se pojavilo pokazalo bi

1. Koje bi bile rakcije drugih ljudi po kojima bih znala da u ovim oblasitma imam 107? Kakvo bih
tapsanje po ramenu stalno dobijala od drugih ljudi?

Kakva bih poboljSanja videla u svojim svakodnevnim aktivnostima

U kom bi delu svoje svakodnevne rutine zaista uZivala

Kakva bih fizicka poboljSanja zapazila? Da li bi na mom telu bilo pozitivnih promena?

v s W

Koje resurse koristim

Stvarno samoogranicenje 1-10
U stvarnom Zivotu ova moja dimenzija je (uneti broj od 1-10)

Moje stvarno ponasanje pokazuje:

Koje stvari radim i kasnije Zalim zbog toga
Koji moji postupci govore da se nalazim na navedenom nivou? Kako da znam da mi u ovoj oblasti
nesto nedostaje?

3. Sta govorim drugim ljudima da bih zaba3urio svoje nedostatke u ovoj dimenziji? Koje izgovore
upotrebljavam? Pored verbalinih izjava, da li pokusavam i konkretnim postupcima da zabasurim
stvari?



4.
5.
6.

Ako neki ljudi iniciraju moje zabaSureno ponasanje, koja moja osobina im u tome pomaze?
Kada se ponasaju na taj nacin, koji obrazac, koje negativne korake tada sledim?
Da li mi ljudi koji su mi vazni svojim postupcima ili re¢ima ukazuju da imam problem u toj oblasti?

Moja stvarna unutrasnja osec¢anja pokazuju:

1.

Koja je moja stvarna neposredna rakcija na ovu Zivotnu dimenziju? Kada razmisljam o ovoj
Zivotnoj dimenziji, koja je moja neposredna reakcija koja mi dolazi iz stomaka?

Kada moram da izadem na kraj sa teSko¢ama u ovoj Zivotnoj dimenziji, koji emocionalni signali mi
govore da mi to nanosi bol?

Koja oseéanja izaziva u meni kriza u ovoj oblasti?

Kako sebi objasnjavam probleme? Kako se pred sobom izgovaram za to $to sam podbacila?

Ono negativno $to u meni pokazuje:

1.

5.

Koji su fizicki znaci mojih problema u ovoj oblasti?

Koje vrste nepozeljnih reakcija sve vreme dobijam od drugih ljudi?

Da li se oseéam kao da u ovoj oblasti Zivota nosim masku? Kako izgleda ta maska? Da li je ovo ona
Zivotna oblast u kojoj nikad skoro nisam ona prava ja?

Kako sebi obja$njavam zasto se nalazim na nivou koji sam opisala? Sta je to u meni $to mislim da
doprinosi problemu?

Koje me prepreke blokiraju

Ono pozitivno sto nemam ali mi je potrebno pokazuje:

el A

Sta je ono $to mi nedostaje, i da ga imam znatno bi podiglo nivo u ovoj oblasti?
Sta mi je potrebno da ¢ujem ili osetim od drugih ljudi a $to do sada nisam osetila?
Sta je potrebno da drugi prestanu da mi rade ili govore?

Od cega bi se sastojali zadovoljstvo ili ispunjenje mojih Zelja u ovoj dimenziji?



