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Wykorzystanie skali

Okreslanie na skali od 1 do 10 ré6znych zasobéw, umiejetnosci, a
nastepnie analizowanie odpowiedzi moze by¢ bardzo pomocne
w zorientowaniu sie, czy droga ktéra podazamy jest wiasciwa
oraz jak przedstawia sie nasz portret psychologiczny jako osoby,
ktéra chce dokonaé zmian. To pomoze dobraé¢ odpowiedni do
nas sposob dziatania. Skala jest tez pomocna przy
poréwnywaniu swoich przekonan, poziomu motywacji na
poszczegodlnych etapach dazenia do celu.

Skale mozna wykorzystywaé¢ do sondowania poziomu réznych
naszych zasobéw. Jest prostg formga, ale daje tez jasny
komunikat, zmusza do okreslenia konkretnej cyfry, ktéra
pozZniej mozemy poddac refleksji. To rowniez dodatkowy sposéb
by sie zmotywowa¢ do dziatania, kiedy zastanowimy sie, skad
taka liczba i co moglibySsmy zrobi¢ by jg zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ w przypadku cech negatywnych.



Wykorzystanie skali - motywacja

W jakim stopniu jestes gotowy na tg zmiane? (ocen na skali od 1 do
10, gdzie 1 oznacza catkowitg niegotowosé, a 10 catkowitg gotowoscé).

Dlaczego nie wybrates mnigjszej liczby? (lub, gdy osoba
motywowana wybrata ,1", zadaj pytanie numer 2 odnosnie
mniejszego kroku w kierunku zmiany, badz tez spytaj: Co bytoby
potrzebne, aby ,1” zmienito sie w ,2™?).




Wykorzystanie skali - poczucie wtasnej
skutecznosci

- Okresl na skali od 1- 10 jak oceniasz swoje szanse na osiggniecie

celu?

Dlaczego wtasnie takg wartos¢ wybratas? Dlaczego nie mniejszg?
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Wykorzystanie skali - zewnatrzsterownosc

Okresl na skali na ile twoja waga i wyglad zalezg od ciebie?




Wykorzystanie skali - radzenie sobie ze
stresem

Ocen na skali od 1-10 poziom stresu w twoim codziennym zyciu.

Od czego, od kogo zalezy, ze ocena twojego stresu jest na takim
poziomie?
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Wykorzystanie skali - hierarchia wartosci

Okresl na skali od O- 10 jak bardzo wazne dla ciebie jest zrzucenie
kilogramow?

Jakie wartosci sg dla ciebie w zyciu wazne? Czy majg zwigzek z
twoim celem?
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