HUNGARIAN

The “STORI” — A felépiilés szakaszai (STORI -30)

A kovetkezé kérdéiv azt szeretné kideriteni, hogy milyen érzései vannak Onnek az életével és
onmagaval kapcsolatban a betegség kialakuldsa 6ta. Néhany kérdés olyan idészakokra vonatkozik,
amikor nem érzi jol magat. Masok olyan idészakokra kérdeznek ra, amikor Osszességében pozitiv
érzései vannak az élettel kapcsolatban.

Ha barmelyik kérdés felkavarna Ont, és sziikségét érezné megosztani ezt valakivel — kérem, tartson
szlinetet s beszélgessen egy barattal vagy egy tamogato személlyel.

A kérdések otosével alkotnak csoportokat.

Olvassa el az egy csoportba tartozo 6t kérdést, aztan valaszoljon ezekre.

Karikdzza be azt a szamot a 0-tél 5-ig terjedé skalan, melynek mértéke leginkabb jellemzi az On
jelenlegi allapotat.

Aztan folytassa a kovetkez6 kérdéscsoporttal.

Valaszadasnal arra gondoljon, hogyan érzi magat most, ne arra, hogy hogyan érezte magat valamikor
a multban. Példaul:

A Q.18 szerint “Csak most kezdek rajonni, hogy a betegség ellenére értékes személy lehetek.”

A Q.19 szerint “Kezdem ugy érezni, hogy értékesen hozzajarulok az élethez.”

Ha On jelenleg tigy érzi, értékesen hozzajarul az élethez, magasabb pont jar a Q.19-es kijelentésre, mint
a Q.18-asra, miszerint On még csak most kezdi felismerni, hogy betegsége ellenére értékes személy
lehet.”

A kérdések arra hivatottak valaszt kapni, hogy mostanaban hogyan érez On dsszességében véve az
¢életével kapcsolatban.

Probalja meg kizarni azon tényezdket, melyek csupan pillanatnyilag befolyasoljak hangulatat, igy az
esetleges valaszait is.

1. csoport Jelenleg Jelenleg
Olvassa el az aldbbi dllitdsokat és karikizza be a egyaltalan tokéletesen
valaszat minden egyes esetben. nem 1gaz 1gaz
| 0 1 2 3 4 5
" Ugy érzem, hogy a betegség tonkretette az életemet.
5 Csak most kezdek rajonni, hogy az életemnek nem kell 0 1 2 3 4 5
© 0rokké borzalmasnak lennie
3 0 1 2 3 4 5
" Nemrégiben kezdtem el olyan emberekrél példat
venni.
4 0 1 2 3 4 5
" Kezdem egészen biztosan érezni, hogy az életem
visszakeriil a réei kerékvagasba.
5 0 1 2 3 4 5
"~ Jelenleg az életem igazan jO, a jo0vOm ragyogonak t
2. Csoport Jelenleg erle,nleg
eovaltalin tokéletese
Olvassa el az alabbi allitdsokat és karik4dzza be a gyal n igaz
nem igaz

valaszat minden egyes esetben.



6 0 1 4 5
© Jelenleg ugy érzem, nem vagyok tobb egy beteg
személynél.
7 0 1 4 5
" Mivel masok hisznek bennem, kezdek arra gondolni,
hogy talan javulhatok.
3 0 1 4 5
" Kezdem feltérképezni miben vagyok jo, és mik a
gyenge pontjaim.
9 Mostanaban az élet olyan dolgaival foglalatoskodom, 0 1 4 5
" melvek személyes fontossaggal birnak.
10 0 1 4 5
" Az életemben érdemleges és kielégité dolgokat viszek
véghez.
Jelenleg Jelenleg
0 t
3. Csopor egyaltalan tokéletese
Olvassa el az alabbi allitdsokat és karik4dzza be a nem igaz nigaz
valaszat minden egyes esetben.
11 0 1 4 5
" Ugy vélem, tobbé nem tudom ki is vagyok.
12 Csak most kezdem elfogadni életem részeként 0 1 4 5
" abetegséget, meg kell tanulnom egyiitt élni vele.
13 0 1 4 5
" Kezdek azon gondolkodni, mik is az én kiilonleges
tulajdonsagaim.
14. ) 0 1 4 5
" Uj dolgokat tanulok meg Onmagammal kapcsolatban
ahogy a gyogyulas érdekében teszek erdfeszitéseket.
15. Boldog vagyok, hogy az lehetek, aki. 0 ! 4 >
Jelenleg Jelenleg
4. Csoport egyiltalin tokéletese
Olvassa el az alabbi allitasokat és karikazza be a nem igaz n igaz
valaszat minden egyes esetben.
16 0 1 4 5
" Az életem jelenleg teljesen értelmetlennek tiinik.
Csak most kezdek azon gondolkodni, hogy valamit 0 1 4 5
17. . .
talan kezdhetek az életemmel.
e . . 0 1 4 5
18. Csak most kezdek rajonni, hogy a betegség ellenére
értékes személy lehetek.
19 Kezdem ugy érezni, hogy értékesen hozzajarulok 0 1 4 5
" az élethez.
20 Alig varom, hogy uj kihivasokkal nézhessek szembe 0 1 4 5
" az életben.
Jelenleg Jelenleg
5. Csoport egyaltalan tokéletese
Olvassa el az alabbi allitasokat és karikazza be a nem igaz n igaz

valaszat minden egyes esetben.



21. Nem tehetek semmit a helyzetemmel.
2 0 1 4 5
" Bele akarok kezdeni, hogy megtanuljam, hogyan
lassam el magam megfelelden.
23 0 1 4 5
" Egyre inkabb kezdek tisztaban lenni azzal, hogyan
¢ljek egylitt a betegséggel.
24 A betegséggel valo sziikséges foglalkozas soran sokat 0 1 4 5
" tanulok az életrdl.
-, . . 0 1 4 5
25. Jelenleg jol tudom kezelni a betegséget.
Jelenleg Jelenleg
6. Csoport egyiltalin tokéletese
Olvassa el az alabbi allitasokat és karikazza be a nem igaz n igaz
valaszat minden egyes esetben.
26 Jelenleg ugy tlinik, semmilyen szinten nem tudom 0 1 4 5
" iranyitani az életemet.
7 0 1 4 5
" Kezdem azt gondolni, hogy valamit tehetnék
Onmagam megsegitése érdekében.
)8 0 1 4 5
" Elkezdek tanulni a pszichés betegségrol és arrdl,
hogyan tudok magamon segiteni.
29 0 1 4 5
" Keményen dolgozom jo allapotom fenntartasan, ami
vEégsd soron megeri.
0 1 4 5

30.

A sajat életemet én iranyitom.




