
Gyermekkoromban és/vagy
kamaszkoromban... 

Teljesen igaz 
Valószínűleg
igaz 

Nem tudom  
Valószínűleg
hamis 

Egyértelműen
hamis 

1. Az anyàm szeretett engem.

2. Az apàm szeretett engem.

3. A szüleimen kívül voltak olyanok, akik
vigyáztak ràm és úgy éreztem szeretnek
engem.

4. Volt olyan csalàdtagom, akivel jókat
jàtszottunk együtt. 

5. Voltak olyan rokonaim, akik
megvigasztaltak mikor szomorú voltam.

6. Úgy éreztem, hogy a szomszédaink, 
a baràtaim szülei kedvelnek engem. 

7. Volt olyan a óvónénim/ tanàrom/
mentorom, akitől segítséget kérhettem.

8. Volt olyan csalàdtagom, aki törődött
azzal hogyan haladok a tanulàssal, 
hogy érzem magam az iskolàban. 

9. Családi körben és az ismerőseinkkel
gyakran szóba jött az a téma, hogy 
ki mitől érzi magàt jól, hogy mi kell 
a boldog élethez. 

10. Voltak ésszerű szabàlyok otthon,
amikhez tudtunk igazodni.

11. Amikor nagyon magam alatt voltam
szinte mindig volt akire szàmíthattam,
aki meghallgatott. 

12. Olyan visszajelzéseket kaptam, ami
megerősített abban, hogy képes vagyok
dolgokra. 

13. Meg tudtam élni a koromnak
megfelelő önàllósàgot és tetterőt.

14. Hittem abban, hogy a sorsom 
az én kezemben van. 

Reziliencia kérdőív
Milyen az ellenàlló képességed?

Ebben a kérdőívben olyan állítások szerepelnek, amik megalapozzàk a lelki
ellenàlló képességet. Minden àllítàs kapcsán gondold végig, hogy
gyermekkorodban/ kamaszkorodban mennyire volt jellemző az életedben. 

Teljesen igaz / Valószínűleg igaz  válaszok szàma: .........
Ezekből mennyit tartok igaznak a jelenlegi életemben: .........


