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Verkefni 5

Spurningalisti – seigla 
Lestu eftirfarandi fullyrðingar og gefðu þeim einkunnir (1 er mjög ósammála, 3 er hvorki né og 5 er mjög sammála) til þess að sýna að hvaða leyti fullyrðingin samræmist því hvernig þú skynjar sjálfa þig.
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Ég hef þekkingu, hæfileika og reynslu til þess að takast á við næstum því hvað sem fyrir mig kemur.

	
	
	
	
	

	2.
	Ég veit hvað skiptir mig máli.

	
	
	
	
	

	3.
	Ég kem að nýjum aðstæðum með opnum huga.

	
	
	
	
	

	4.
	Ef við mér blasa ný vandamál, tekst mér að ná tökum á stöðunni.

	
	
	
	
	

	5.
	Þegar ég glími við vandamál, gef ég mér tíma til þess að skilgreina hvert það er áður en ég ákveð til hvaða aðgerða ég gríp.

	
	
	
	
	

	6.
	Ég kann að hlæja að sjálfri mér.

	
	
	
	
	

	7.
	Ég á mér fjölþætt félagsnet góðra vina.

	
	
	
	
	

	8.
	Ég lít á breytingar sem tækifæri.

	
	
	
	
	

	9.
	Mér tekst að hugsa um sjálfa mig á jákvæðum nótum þegar vandamál blasa við.

	
	
	
	
	

	10.
	Þegar ég lít um öxl, sé ég nokkur skýr mynstur í lífi mín um þær leiðir sem ég hef valið.

	
	
	
	
	

	11.
	Ég er fær um að laga mig að breytingum.

	
	
	
	
	

	12.
	Ég byrja hvern dag með því að gera mér grein fyrir því sem þarf að nást þann dag og ég lýk deginum með því að fara yfir það sem náðst hefur og sem ég þarf að ná næsta dag.

	
	
	
	
	

	13.
	Ég skynja vandamál og áskoranir daglegs lífs sem verkefni sem ég þarf að leysa úr.

	
	
	
	
	

	14.
	Ég á auðvelt með að setja mig í spor annarra, vonbrigði þeirra og gleði, ógæfu og velgengni.

	
	
	
	
	

	15.
	Ég á auðvelt með að mynda varanleg tengsl og vináttu.

	
	
	
	
	

	16.
	Þegar óæskilegar umbreytingar snerta mig, finn ég oftast leið til þess að hagnýta mér þær. 
	
	
	
	
	

	17.
	Þegar við mér blasa erfið verkefni, tekst mér að viðhalda trausti á getu mína til þess að vinna úr þeim.

	
	
	
	
	

	18.
	Ég veit hverju ég vil ná í starfi mínu og lífi.
	
	
	
	
	

	19.
	Ég á auðvelt með að finna leiðir til þess að uppfylla þarfir mínar og annarra á tímum breytinga og deilna.

	
	
	
	
	

	20.
	Ég skrifa lista yfir verkefni sem gera þarf og nýti mér hann daglega.

	
	
	
	
	

	21.
	Ég reyni að leita að ástæðu vandamáls áður en ég reyni að leysa það.

	
	
	
	
	

	22.
	Þegar streita ræður ríkjum og á erfiðum stundum viðheld ég lifandi samskiptum við viðkomandi einstaklinga. 
	
	
	
	
	

	23.
	Ég deili jafnt vonbrigðum mínum sem velgengni með vinum mínum.

	
	
	
	
	

	24.
	Ég kann að einbeita orku minni að því að nýta allar aðstæður sem best.

	
	
	
	
	

	25.
	Þegar við mér blasa vandamál, ætlast ég til þess að ég finni sjálf leiðir til þess að takast á við þau.
	
	
	
	
	

	26.
	Ég veit hvað ég þarf að gera til þess að láta hugmyndir mínar um árangur í bæði einkalífi og á faglega sviðinu rætast.
	
	
	
	
	

	27.
	Ég er fær um að bregðast við þörfum annarra samtímis því að einbeita mér að því að ná mínum eigin markmiðum.
	
	
	
	
	

	28.
	Þegar ég er í vafa um hvað gera skuli, skráði ég kostina á blað og hvað mér finnst um þá.

	
	
	
	
	

	29.
	Þegar ég leysi vandamál, geri ég mér grein fyrir tengslum vandans við aðra þætti sem kunna að vera til staðar.
	
	
	
	
	

	30.
	Ég met mikils fjölbreytta reynslu, hæfileika og þekkingu annarra í samskiptum okkar.

	
	
	
	
	

	31.
	Ég umgengst reglulega vini mína í félagslegu samhengi þar sem ég get slakað á.

	
	
	
	
	

	32.
	Ég trúi því að ákvarðanir mínar og aðgerðir á breytingatímum ráði þeim áhrifum sem breytingarnar hafa á mig.

	
	
	
	
	


	
	
	Stigin mín
	
	Stigin mín
	
	Stigin mín
	
	Stigin mín
	Alls

	Eigin geta

	1
	
	9
	
	17
	
	25
	
	

	Persónuleg framtíðarsýn
	2
	
	10
	
	18
	
	26
	
	

	Sveigjanleg með aðlögunarhæfni
	3
	
	11
	
	19
	
	27
	
	

	Skipulögð

	4
	
	12
	
	20
	
	28
	
	

	Leysir vandamál
	5
	
	13
	
	21
	
	29
	
	

	Félagsleg
samskipti
	6
	
	14
	
	22
	
	30
	
	

	Félagsleg tengsl
	7
	
	15
	
	23
	
	31
	
	

	Virk

	8
	
	16
	
	24
	
	32
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Niðurstöður
Skráðu töluna sem þú gafst hverri spurningu í viðeigandi reit þannig að þú vinnur þig niður hvern dálk í réttri röð.
Leggðu saman stigin þín í hverri röð (lárétt)
Þær sem fá 12 eða lægra í einhverjum flokki ættu að íhuga að efla seiglu sína í viðkomandi flokki. 
Verkfæri af ýmsu tagi henta til þess að efla persónulega seiglu, ekki síst þau sem tengjast ferlum á borð við vandamálalausnir eða skipulagshæfileika. Hvað aðra flokka varðar gæti verið þörf fyrir bættan stuðning við persónulega þjálfun og markþjálfun til þess að móta nýja hugsanaferla gagnvart mótbyr sem þú getur orðið fyrir á vinnustað eða í lífinu almennt séð. 
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