Test polega na przedstawienie sobie pewnych obrazéw. Jezeli bedg one ,bardzo wyrazne”, przyznaj
sobie 4 punkty; ,przecietnie wyrazne” przyznaj 3  punkty; ,dosyé wyrazne” daj 2 punkty,
,Zamazanym” przyznaj 1 punkt za$ ,bardzo niewyraznym” czy ,nieczytelnym” O punktéw. Po
przeczytaniu kazdej kolejnej pozycji zamknij oczy, wyobraz jg sobie najwyrazniej, jak tylko potrafisz, i
zapisz ocene.

Pomysl o bardzo bliskim krewnym lub przyjacielu:

. Widzisz jego lub ja, jak stoi przed toba

. Wyobraz sobie, jak sie Smieje

. Widzisz jego/jej oczy

. Wyobraz sobie talerz z owocami

. Wyobraz sobie, ze prowadzisz samochdd suchg, piaszczystg droga
. Widzisz siebie, jak rzucasz pitke

. Widzisz dom swojego dziecinstwa

. Widzisz jasna, piaszczystg plaze

. Wyobraz sobie, ze oglagdasz wystawe sklepowa

. Widzisz pusty ekran telewizyjny

. Styszysz szczekani psa

. Styszysz dZzwiek wybuchajgcych fajerwerkéw

. Czujesz ciepto goracej kapieli

. Dotykasz szorstkiej powierzchni papieru Sciernego
. Wyobraz sobie, ze podnosisz ciezki przedmiot

. Wyobraz sobie, ze wchodzisz po stromych schodach
. Czujesz smak soku cytrynowego

. Pomysl o jedzeniu lodéw

. Czujesz zapach gotowanej kapusty

. Wyobraz sobie, ze wachasz réze
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Jezeli osiggneliscie 80 punktéw, to znaczy, ie kazdy z obrazéw otrzymat 4 punkty, czyli byt
postrzegany (lub odczuwany, styszany czy doznawany) bardzo wyraznie. Jezeli osiggneliscie 60 lub
wiecej punktéw, to znaczy, ze macie dobrze rozwiniete zdolnosci wyobrazeniowe. Jezeli osiggneliscie
30 lub wiecej punktéw, to istniejg wszelkie powody, by sadzié, ze stosowanie réznych technik
wyobrazeniowych przyniesie wam ogromng korzysé.

Opracowanie na podstawie:

Wyobraznia
w psychoterapii

Podstawowe techniki




