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EQ-i 2.0 Modell der emotionalen Intelligenz

SELBSTWAHRNEHMUNG
Selbstachtung ist, die eigene Person zu respektieren und dabei 
die eigenen Stärken und Schwächen zu verstehen und akzeptieren. 
Selbstachtung wird oft mit Gefühlen von innerer Stärke und 
Selbstbewusstsein assoziiert. 
Selbstverwirklichung ist die Bereitschaft, unentwegt zu versuchen, 
sich zu verbessern  und persönlich relevante und bedeutsame Ziele 
anzustreben, die zu einem erfüllten und angenehmen Leben führen. 
Emotionales Selbstbewusstsein umfasst das Erkennen und 
Verstehen der eigenen Emotionen. Dazu gehört die Fähigkeit, zwischen 
den Nuancen der eigenen Gefühle zu unterscheiden, während man 
die Ursachen dieser Gefühle und deren Auswirkungen auf die eigenen 
Gedanken und Handlungen und diejenigen der anderen versteht. 

SELBSTDARSTELLUNG
Gefühlsausdruck  
ist die offene verbale und nicht 
verbale Äußerung der eigenen 
Gefühle.
Durchsetzungsvermögen  
bedeutet die freie 
Kommunikation von Gefühlen, 
Überzeugungen und Gedanken, 
sowie die Verteidigung 
persönlicher Rechte und Werte 
in einer gesellschaftsfähigen, 
weder verletzenden noch 
destruktiven Art und Weise. 
Eigenständigkeit ist die 
Fähigkeit selbsttätig zu handeln 
und frei von emotionaler 
Abhängigkeit von anderen zu 
sein. Entscheidungsfindung, 
Planung und tägliche Aufgaben  
werden selbstständig erledigt. 
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STRESSBEWÄLTIGUNG
Flexibilität ist die Anpassung
von Emotionen, Gedanken und 
Verhaltensweisen an ungewohnte 
(oder wenig vertraute)
unvorhersehbare und dynamische 
Umstände oder Ideen. 
Stresstoleranz  
beinhaltet die Bewältigung von 
schwierigen oder belastenden 
Situationen und ist mit der 
Überzeugung verbunden, man 
könne Situationen positiv steuern 
oder beeinflussen.
Optimismus ist ein Gradmesser 
der eigenen positiven Einstellung 
und Lebensauffassung. Es 
bedeutet, dass man trotz 
gelegentlicher Rückschläge 
zuversichtlich und belastbar 
bleibt. 

ENTSCHEIDUNGSFINDUNG
Problemlösung, Lösungen für Probleme 
zu finden, in Situationen in denen 
Emotionen mitspielen. Zur Problemlösung 
gehört die Fähigkeit, zu verstehen, wie 
Emotionen die Entscheidungsfindung 
beeinflussen.  
Realitätsprüfung ist die Fähigkeit, 
objektiv zu bleiben, indem man die Dinge 
so sieht, wie sie wirklich sind. Dazu gehört 
die Fähigkeit zu erkennen, wann Emotionen 
oder persönliche Befangenheit zu einer 
weniger objektiven Einstellung führen. 
Impulskontrolle ist das Vermögen, einem 
Impuls, einem Drang oder einer Versuchung 
zu handeln zu widerstehen oder sie 
aufzuschieben. Dazu gehört auch das 
Vermeiden überstürzter Handlungsweisen 
und übereilter Entscheidungen.

ZWISCHENMENSCHLICHE BEZIEHUNGEN
Zwischenmenschliche Beziehungen sind 
gekennzeichnet von der Fähigkeit, von Vertrauen 
und Mitgefühl geprägte, gegenseitig befriedigende 
Beziehungen aufzubauen und zu pflegen.
Einfühlungsvermögen (Empathie) beinhaltet das 
Anerkennen, Verstehen und Würdigen der Gefühle 
anderer Menschen. Einfühlungsvermögen bezieht sich 
auf die Fähigkeit, das Verständnis für die Sichtweise des 
anderen zu artikulieren (formulieren) und sich respektvoll 
gegenüber den Gefühlen anderer zu verhalten.
Soziale Verantwortung besteht darin, bereitwillig 
dem Wohl der Gesellschaft und den eigenen 
gesellschaftlichen Kreisen zu dienen, und ganz allgemein 
zum Wohlergehen anderer beizutragen. Soziale 
Verantwortung wird von verantwortungsbewusstem 
Handeln, sozialem Bewusstsein und aktiver Teilnahme 
an der Gemeinschaft als Ganzes geprägt. 

Basierend auf dem Bar-On EQ-i-Modell von Reuven Bar-On, Copyright 1997.
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Zusammenfassung Ihrer Ergebnisse

Selbstwahrnehmungskomponente

Gefühlsausdruck   konstruktiver Ausdruck von Gefühlen

Durchsetzungsvermögen   Kommunikation von Gefühlen,  
Meinungen; nicht verletzend

Eigenständigkeit   eigenverantwortlich; frei von emotionaler Abhängigkeit

Selbstdarstellungskomponente

Problemlösung   Lösungen finden, wenn Gefühle im Spiel sind

Realitätsprüfung   objektiv; Dinge sehen, wie sie wirklich sind

Impulskontrolle   dem Impuls zu handeln widerstehen oder ihn hinauszögern

Entscheidungsfindungskomponente

Zwischenmenschliche Beziehungen   gegenseitig befriedigende Beziehungen

Einfühlungsvermögen   verstehen, würdigen der Gefühle anderer

Soziale Verantwortung   soziales Bewusstsein; hilfsbereit 

Zwischenmenschliche Komponente

Flexibilität   Gefühle, Gedanken und Verhalten anpassen

Stresstoleranz   mit belastenden Situationen fertig werden

Optimismus   positive Einstellung und Lebensauffassung

Stressbewältigungskomponente

Gesamt EI

Selbstachtung   sich selbst respektieren; Vertrauen

Selbstverwirklichung   Streben nach Bedeutung; Selbstverbesserung

Emotionales Selbstbewusstsein   die eigenen Gefühle verstehen
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Selbstachtung 

Auswirkung am Arbeitsplatz

Ihre EI ausgleichen    

Selbstachtung   sich selbst zu respektieren; Vertrauen

Was Ihre Bewertung bedeutet

Handlungsstrategien
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0HQVFKHQ�PLW�6HOEVWDFKWXQJ�UHVSHNWLHUHQ�VLFK�VHOEVW�XQG�DN]HSWLHUHQ�LKUH�HLJHQHQ�6WlUNHQ��6FKZlFKHQ�XQG�(LQVFKUlQNXQJHQ��GDEHL�EOHLEHQ�VLH�
]XIULHGHQ�XQG�LKUHU�VHOEVW�VLFKHU��,KU�(UJHEQLV�OlVVW�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�,KUH�6HOEVWDFKWXQJ�DXVJHSUlJWHU�LVW�DOV�GLH�GHU�PHLVWHQ�0HQVFKHQ��6LH�
NHQQHQ�VLFK�VHOEVW�XQG�I�KOHQ�VLFK�ZRKO�LQ�,KUHU�+DXW��,P�$OOJHPHLQHQ�lX�HUW�VLFK�GLHV�PLW�HLQHU�/HLVWXQJVVWHLJHUXQJ��9HUPXWOLFK�KDEHQ�6LH� 

� HLQ�KRKHV�0D��DQ�5HVSHNW�YRU�VLFK�VHOEVW��,KUHQ�7DOHQWHQ�XQG�6FKZlFKHQ�� 
� die Bereitschaft, Fehler oder Unvertrautheit mit einer Situation selbstbewusst zuzugeben. 

Emotionale Konsequenzen.�,KU�(UJHEQLV�EHGHXWHW�P|JOLFKHUZHLVH��GDVV�6LH�DXI�HPRWLRQDOHU�(EHQH�GD]X�DQJHWUXHEHE�ZHUGHQ��,KU�
3RWHQ]LDO�YROO�DXV]XVFK|SIHQ��GDVV�6LH�,KUH�)lKLJNHLWHQ�SRVLWLYHU�VHKHQ�XQG�VLFK�VHOEVWEHZXVVWHU�lX�HUQ��DOV�0HQVFKHQ�PLW�
GXUFKVFKQLWWOLFKHU�6HOEVWDFKWXQJ��'DEHL�EHVWHKW�HLQH�P|JOLFKH�+HUDXVIRUGHUXQJ�GDULQ��GD��6LH�GHQ�%H]XJ�]XU�REMHNWLYHQ�%HXUWHLOXQJ�,KUHU�
)lKLJNHLWHQ�YHUOLHUHQ��1XW]HQ�6LH�GLH�9HUKDOWHQVZHLVHQ�EHL�GHU�5HDOLWlWVSU�IXQJ��XP�VLFK�HLQH�JHVXQGH�6HOEVWZDKUQHKPXQJ�]X�EHZDKUHQ� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KUH�%HUHLWVFKDIW�XQG�,KUH�)lKLJNHLW��,KUH�6WlUNHQ�XQG�6FKZlFKHQ�]X�HUNHQQHQ�XQG�]X�
DN]HSWLHUHQ��ZLUG�YRQ�DQGHUHQ�KlXILJ�DOV�6HOEVWYHUWUDXHQ�ZDKUJHQRPPHQ��9HUPXWOLFK�I�KOHQ�VLFK�DQGHUH�0HQVFKHQ�KlXILJ�]X�,KQHQ�
KLQJH]RJHQ��VLH�VXFKHQ�,KUHQ�5DW�XQG�P|FKWHQ�VLFK�YRQ�,KQHQ�I�KUHQ�ODVVHQ��'D�6LH�,KUH�6WlUNHQ�VHOEVWEHZXVVW�]HLJHQ��ZHUGHQ�,KQHQ�
P|JOLFKHUZHLVH�&KDQFHQ�XQG�%HI|UGHUXQJHQ�DQJHERWHQ��GLH�,KUH�%HJDEXQJHQ�PD[LPLHUHQ��6LH�VROOWHQ�DEHU�DXFK�QDFK�&KDQFHQ�VXFKHQ��GLH�
,KUH�ZHQLJHU�DXVJHSUlJWHQ�)lKLJNHLWHQ�IRUGHUQ��8P�P|JOLFKH�QHJDWLYH�)ROJHQ��EHUWULHEHQHU�6HOEVWDFKWXQJ�]X�YHUPHLGHQ��VROOWHQ�6LH�
(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�XQG�HLQ�DQJHPHVVHQHV�0D��DQ�6HOEVWEHKDXSWXQJ�DQZHQGHQ��XP�QLFKW�DOO]X�VHOEVWEHZXVVW�DXI]XWUHWHQ� 

Selbstachtungsprofil.�,QGHP�6LH�GDV�)HHGEDFN�DQGHUHU�]X�,KUHQ�6WlUNHQ�XQG�6FKZlFKHQ�VXFKHQ��]HLJHQ�6LH�GLH�%HUHLWVFKDIW�]X�OHUQHQ�
XQG�HUKDOWHQ�REMHNWLYH�,QIRUPDWLRQHQ�GDU�EHU�RE�,KUH�6HOEVWHLQVFKlW]XQJ�PLW�GHU�$QVLFKW�DQGHUHU��EHU�6LH��EHUHLQVWLPPW� 

� ,GHQWLIL]LHUHQ�6LH�GLHMHQLJHQ�3HUVRQHQ�DQ�,KUHP�$UEHLWVSODW]��.ROOHJHQ��0DQDJHU���GLH�6LH�JXW�JHQXJ�NHQQHQ��XP�,KUH�6WlUNHQ�XQG�
6FKZlFKHQ�NRPPHQWLHUHQ�]X�N|QQHQ�� 

� %LWWHQ�6LH�GLHVH��,KUH�6WlUNHQ�XQG�6FKZlFKHQ�PLW�EHVWLPPWHQ�%HREDFKWXQJHQ�RGHU�%HLVSLHOHQ�DXI]XI�KUHQ�� 
� 6FKUHLEHQ�6LH�]XQlFKVW�DXI��ZDV�6LH�I�U�,KUH�HLJHQHQ�6WlUNHQ�XQG�6FKZlFKHQ�KDOWHQ��RKQH�GLH�/LVWHQ�GLHVHU�3HUVRQHQ�HLQ]XVHKHQ��

Vergleichen Sie dann die Listen, um festzustellen, worin sich die Listen unterscheiden und worin sie sich gleichen. Gibt es Beispiele, 
EHL�GHQHQ�DQGHUH�QLFKW�PLW�GHQ�YRQ�,KQHQ�JHQDQQWHQ�6WlUNHQ��EHUHLQVWLPPWHQ" 

 
6WHKHQ�6LH�]X�,KUHQ�6FKZlFKHQ��=ZDU�LVW�HV�QLFKW�DQJHQHKP��MHGRFK�RIIHQ�VHLQH�6FKZlFKHQ�]X]XJHEHQ�NDQQ�,KQHQ�KHOIHQ��,KUH�
Selbstachtung mit der Auffassung Ihrer Kollegen anzugleichen. 

� 1RWLHUHQ�6LH�,KUH�5HDNWLRQ�DXI�DOOH�)HKOHU��GLH�,KQHQ�LQ�GHQ�QlFKVWHQ�:RFKHQ�XQWHUODXIHQ��)DOOV�6LH�VLFK�GDEHL�HUWDSSHQ��Ädas System´�
RGHU�DQGHUH�I�U�,KUH�)HKOHU�YHUDQWZRUWOLFK�PDFKHQ��VROOWHQ�6LH��EHUOHJHQ��,KUH�HLJHQHQ�6FKZlFKHQ�RIIHQ�]X]XJHEHQ�� 

� $QVWDWW�GLH�6FKXOG�DXI�DQGHUH�]X�VFKLHEHQ��VROOWHQ�6LH�)HKOHU�DOV�&KDQFHQ�DQVHKHQ��]X�]HLJHQ��GDVV�6LH�,KUH�6FKZlFKHQ�NHQQHQ�
XQG�DN]HSWLHUHQ��XQG�6WUDWHJLHQ�I�U�GHUHQ�%HZlOWLJXQJ�HLQVHW]HQ��DQVWDWW�VR�]X�WXQ��DOV�RE�HV�VLH�QLFKW�JlEH� 

�� �� ��� ��� ���
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6HOEVWDFKWXQJ������� 3UREOHPO|VXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�6HOEVWDFKWXQJ�PLW�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ��3UREOHPO|VXQJ�XQG�5HDOLWlWVSU�IXQJ��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�GHU
6HOEVWDFKWXQJ�DEZHLFKW��LVW�3UREOHPO|VXQJ��'LH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�ZLUG�ZDKUVFKHLQOLFK�HUKHEOLFKH
$XVZLUNXQJHQ�DXI�,KUH�JHVDPWH�(PRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�]XU�)ROJH�KDEHQ�

,KUH�6HOEVWDFKWXQJ�LVW�VWlUNHU�DOV�,KUH�)lKLJNHLW��3UREOHPH�]X�O|VHQ��'DV�=XVDPPHQVSLHO�GLHVHU�.RPSRQHQWHQ�LVW�GDQQ�HIIHNWLY��ZHQQ�,KU�6HOEVWYHUWUDXHQ
,KQHQ�GDV�*HI�KO�YHUPLWWHOW��GDVV�6LH�HUIROJUHLFK�VHLQ�N|QQHQ�XQG�ZHUGHQ��3IOHJHQ�6LH�GHVKDOE�HLQ�*HI�KO�YRQ�%HODVWEDUNHLW�XQG�EHKDUUOLFKHP
(QJDJHPHQW�EHL�GHU�6XFKH�QDFK�HUIRUGHUOLFKHQ�/|VXQJHQ��
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Selbstverwirklichung

Selbstverwirklichung   Streben nach Bedeutung; Selbstverbesserung

Ihre EI ausgleichen    

Was Ihre Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Handlungsstrategien
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Selbstverwirklichung kann in drei Worten zusammengefasst werden: Streben nach Bedeutung. Dies klingt vielleicht philosophisch, in der 
*HVFKlIWVZHOW�EHGHXWHW�HV�DEHU��HLQHQ�6LQQ�LQ�XQG�)UHXGH�DQ�GHU�$UEHLW�]X�ILQGHQ�XQG�VHLQ�YROOHV�3RWHQ]LDO�DXV]XVFK|SIHQ��,KU�(UJHEQLV�OlVVW�GDUDXI�
VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�LQ�,KUHU�$UEHLW�WLHIH�(UI�OOXQJ�ILQGHQ��VLFK�KHUDXVIRUGHUQGH�=LHOH�VHW]HQ�XQG�YRQ�DQGHUHQ�HEHQVR�YLHO�(LQVDW]�HUZDUWHQ��1HEHQ�GHU�
%HJHLVWHUXQJ��GLH�6LH�I�U�,KUHQ�-RE�DXIEULQJHQ��NDQQ�,KU�(UJHEQLV�DXFK�EHGHXWHQ� 

� dass Sie bei Ihren Taten und Ihrer Arbeit einen Plan im Sinn haben,  
� GDVV�6LH�,KU�+DQGZHUN�,KUH�)lKLJNHLWHQ�IRUWODXIHQG�YHUEHVVHUQ�XQG�YRQ�,KUHQ�.ROOHJHQ�GDVVHOEH�:DFKVWXP�HUZDUWHQ�� 
� dass Sie mit dem aktuellen Stand der Dinge normalerweise nicht zufrieden sind. 

Emotionale Implikationen.,KU�(UIROJ�XQG�,KUH�=XIULHGHQKHLW�PLW�,KUHP�/HEHQ�ODVVHQ�VLFK�YHUPXWOLFK�GDUDXI�]XU�FNI�KUHQ��GDVV�6LH�VRZRKO�
LP�%HUXI�DOV�DXFK�SULYDW�HWZDV�WXQ��ZDV�,KQHQ�6SD��PDFKW��'D�6LH�:HJH�JHIXQGHQ�KDEHQ��,KUH�7DOHQWH�XQG�6WlUNHQ�HLQ]XVHW]HQ��HPSILQGHQ�
6LH�YHUPXWOLFK�+DUPRQLH��ZRKO�ZLVVHQG��GDVV�,KUH�7DOHQWH�JXW�JHQXW]W�ZHUGHQ��8QG�VROOWH�HLQ�5�FNVFKODJ�HLQWUHWHQ��NRPPHQ�6LH�VFKQHOO�
wieder auf die Beine, da Sie wissen, dass hinter Ihren Taten ein tieferer Sinn steckt. 

Soziale und Verhaltensimplikationen.�9RP�9HUKDOWHQ�KHU�EHP�KHQ�VLFK�VHOEVWYHUZLUNOLFKWH�0HQVFKHQ��LKUH�7DOHQWH�XQG�)lKLJNHLWHQ�
IRUWODXIHQG�]X�HQWZLFNHOQ��LQGHP�VLH�DQ�WlJOLFKHQ�$NWLYLWlWHQ�WHLOQHKPHQ��GLH�PLW�$EVLFKW�DQ�VLQQYROOH�=LHOH�JHEXQGHQ�VLQG��,KUH�%HJHLVWHUXQJ�
XQG�,KUH�:HLJHUXQJ��GHQ�DNWXHOOHQ�6WDQG�]X�DN]HSWLHUHQ��EULQJHQ�6LH�GD]X��VLFK�QHXH�+HUDXVIRUGHUXQJHQ�XQG�$QVlW]H�]XU�
(QWVFKHLGXQJVILQGXQJ�XQG�3UREOHPO|VXQJ�]X�VXFKHQ��=ZDU�LVW�HV�HLQH�JUR�H�6WlUNH��VHOEVWYHUZLUNOLFKW�]X�VHLQ��DEHU�PDQFKH�0HQVFKHQ�
N|QQWHQ�YRQ�,KQHQ�HUZDUWHQ��GDVV�6LH�DOOH�$QWZRUWHQ�SDUDW�KDEHQ��,QVEHVRQGHUH�GDQQ��ZHQQ�6LH�VLFK�LQ�HLQHU�)�KUXQJVUROOH�EHILQGHQ��
VROOWHQ�6LH�VLFK�DXFK�ZHLWHUKLQ�EHP�KHQ��GLH�0HQVFKHQ�XP�6LH�KHUXP�HLQ]XEH]LHKHQ��LQGHP�6LH�5�FNIUDJHQ�VWHOOHQ�XQG��EHU�,KUH�,GHHQ�
reden. 

Die Botschaft verbreiten.�6WHOOHQ�6LH�VLFK�YRU��ZHOFKHQ�)RUWVFKULWW�,KUH�2UJDQLVDWLRQ�PDFKHQ�N|QQWH��ZHQQ�MHGHU�VLFK�QXU�HLQ�ELVVFKHQ�
PHKU�I�U�VHLQHQ�-RE�EHJHLVWHUQ�Z�UGH��1DW�UOLFK�N|QQHQ�6LH�DQGHUH�QLFKW�]ZLQJHQ��VLFK�VHOEVW�]X�YHUZLUNOLFKHQ��6LH�N|QQHQ�MHGRFK�,KUHQ�
Enthusiasmus zeigen, so dass andere ihn bemerken und hoffentlich teilen. 

� %HJLQQHQ�6LH�HWZDV�JDQ]�1HXHV�EHL�GHU�$UEHLW��GDV�PLW�,KUHQ�,QWHUHVVHQ��EHUHLQVWLPPW�XQG�GDV�GLH�0HQVFKHQ�]XVDPPHQEULQJW��
6XFKHQ�6LH�EHLVSLHOVZHLVH�.ROOHJHQ��PLW�GHQHQ�6LH�VLFK�JHPHLQVDP�HLQHP�%HUXIVYHUEDQG�DQVFKOLH�HQ��DQ�HLQHU�.RQIHUHQ]�
teilnehmen (oder sogar eine Konferenz veranstalten), einen neuen Schulungskurs ausprobieren, eine Schulung zur Mittagszeit 
DXVSURELHUHQ�RGHU�JHPHLQVDP�6SHQGHQ�I�U�HLQH�:RKOWlWLJNHLWVRUJDQLVDWLRQ�VDPPHOQ�N|QQHQ� 

 
*UR�H�(UZDUWXQJHQ��,KUH�KRKH�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ�EHGHXWHW��GDVV�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�GLHVHOEHQ�KRKHQ�$QVSU�FKH�DQ�,KUH�.ROOHJHQ�RGHU�
Ihre Familie haben, was sehr unrealistisch ist. 

� 8QWHUVXFKHQ�6LH�GLH�/HLVWXQJVHUZDUWXQJHQ��GLH�6LH�DQ�DQGHUH�KDEHQ��+DEHQ�6LH�GLH�/HLVWXQJ��GLH�6LH�HUZDUWHQ��K|KHU�DQJHVHW]W��
DOV�I�U�HLQH�HUIROJUHLFKH�$XIJDEHQHUI�OOXQJ�Q|WLJ�ZlUH"�:HQQ�6LH�EHLVSLHOVZHLVH����6WXQGHQ�DUEHLWHQ��VFKlW]HQ�6LH�GDQQ�
ungerechtfertigterweise jemanden, der nur die erforderlichen 8 Stunden arbeitet, als weniger engagiert bei der Arbeit ein? 

�� �� ��� ��� ���
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6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ�������� 5HDOLWlWVSU�IXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ�PLW�6HOEVWDFKWXQJ��2SWLPLVPXV�XQG�5HDOLWlWVSU�IXQJ��'LHMHQLJH�6XEVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�GHU
6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ�DEZHLFKW��LVW�5HDOLWlWVSU�IXQJ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�6XEVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�PLW�KRKHU
:DKUVFKHLQOLFKNHLW�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�YHUEHVVHUQ�

,KUH�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ�LVW�VWlUNHU�DOV�,KUH�5HDOLWlWVSU�IXQJ��8P�GLHVH�.RPSRQHQWHQ�LQV�*OHLFKJHZLFKW�]X�EULQJHQ��P�VVHQ�=LHOH�XQG�9RUKDEHQ�GXUFK
HLQHQ�6LQQ�I�U�5HDOLWlW�JHPl�LJW�ZHUGHQ��6HW]HQ�6LH�VLFK�VRZRKO�ODQJIULVWLJH�DOV�DXFK�NXU]IULVWLJH�=LHOH��GLH�,KQHQ�EHL�GHU�8PVHW]XQJ�,KUHU�9RUKDEHQ
KHOIHQ�N|QQHQ��'LHVHU�$QVDW]�]HLJW��ZHOFKH�NXU]IULVWLJHQ�5HVVRXUFHQ�]XP�(UIROJ�QRWZHQGLJ�VLQG��XQG�HUP|JOLFKW�DXI�GLHVH�:HLVH�HLQHQ�5HDOLWlWVFKHFN��GHU
JOHLFK]HLWLJ�HLQ�,QGLNDWRU�I�U�GLH�'XUFKI�KUEDUNHLW�GHU�ODQJIULVWLJHQ�=LHOH�LVW���
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:HQQ�6LH�VHKU�ZRKO�ZLVVHQ��ZRGXUFK�,KUH�(PRWLRQHQ�DXVJHO|VW�ZHUGHQ��LVW�HV�YLHO�HLQIDFKHU��,KU�9HUKDOWHQ�XQG�GLH�$XVZLUNXQJHQ�,KUHU�(PRWLRQHQ�DXI�
GLHMHQLJHQ��PLW�GHQHQ�6LH�DUEHLWHQ��]X�VWHXHUQ��,KU�(UJHEQLV�ZHLVW�GDUDXI�KLQ��GDVV�6LH�,KUH�(PRWLRQHQ�VHKU�JXW�NHQQHQ�XQG�VLH�VR�HLQVHW]HQ�N|QQHQ��
GDVV�VLH�JXW�I�U�6LH�XQG�,KUH�%H]LHKXQJHQ�EHL�GHU�$UEHLW�VLQG��(V�LVW�ZDKUVFKHLQOLFK��GDVV� 

� 6LH��EHU�HLQ�JUXQGOHJHQGHV�9HUVWlQGQLV�,KUHV�,QQHUVWHQ�YHUI�JHQ�± 6LH�N|QQHQ�GLH�(PRWLRQHQ��GLH�6LH�HPSILQGHQ��EHVFKUHLEHQ�XQG�VWHXHUQ�� 
� Ihnen bewusst ist, wie Emotionen sich auf die Moral des Teams, hilfreiche Beziehungen und individuelle Leistungen auswirken,  
� HV�LPPHU�QRFK�HLQLJH�(PRWLRQHQ�JLEW��EHL�GHQHQ�6LH�VLFK�XQEHKDJOLFK�I�KOHQ�RGHU�GLH�6LH�QLFKW�JDQ]�YHUVWHKHQ�N|QQHQ� 

Emotionale Implikationen.�'LH�7DWVDFKH��GDVV�6LH�,KUH�(PRWLRQHQ�XQG�GHUHQ�$XVO|VHU�HUNHQQHQ��I�KUW�XQWHU�DQGHUHP�GD]X��GDVV�I�U�6LH�
HLQH�(PRWLRQ�GDV�5HVXOWDW�HLQHU�%H]LHKXQJ�]ZLVFKHQ�8UVDFKH�XQG�:LUNXQJ�LVW��6LH�ZLVVHQ��ZDQQ�XQG�ZDUXP�HLQH�(PRWLRQ�DXVJHO|VW�ZLUG��
XQG�6LH�ZLVVHQ��ZLH�6LH�GLHVH�(PRWLRQ�]X�,KUHP�1XW]HQ�HLQVHW]HQ�N|QQHQ��1RUPDOHUZHLVH�VLQG�6LH�DXI�GLH�SK\VLVFKHQ�0HUNPDOH�YRQ�
(PRWLRQHQ�HLQJHVWLPPW��DEHU�HLQLJH�(PRWLRQHQ�HQWJHKHQ�LKQHQ�P|JOLFKHUZHLVH�QRFK� 

Soziale und Verhaltensimplikationen.�,KU�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�OlVVW�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�PHLVWHQV�JHUQH�,KUHQ�
.ROOHJHQ�,KU�9HUVWlQGQLV�,KUHU�*HGDQNHQ�XQG�,GHHQ�PLWWHLOHQ�XQG�GDVV�6LH�GDU�EHU�KLQDXV�ZLVVHQ��ZLH�,KUH�(PRWLRQHQ�GLH�$UEHLWVPRUDO�YRQ�
(LQ]HOSHUVRQHQ�XQG�GHV�7HDPV�VWHLJHUQ�N|QQHQ��9HUPXWOLFK�YHUVWHKHQ�,KUH�.ROOHJHQ�,KUH�+DOWXQJ�XQG�VFKlW]HQ�,KUH�2IIHQKHLW�LQ�%H]XJ�DXI�
,KUH�*HI�KOH��0|JOLFKHUZHLVH�JLEW�HV�EHL�GHU�$UEHLW�DEHU�LPPHU�QRFK�6LWXDWLRQHQ��LQ�GHQHQ�6LH�VLFK�,KUHU�(PRWLRQHQ�XQVLFKHU�VLQG��(V�N|QQWH�
QLFKW�VFKDGHQ��ZHQQ�6LH�QDFK�GHP�$XVO|VHU�I�U�,KUH�*HI�KOH�LQ�GLHVHQ�)lOOHQ�VXFKWHQ�XQG�KHUDXVIlQGHQ��ZHOFKH�0D�QDKPHQ�GDUDXIKLQ�
ergriffen werden sollten. 

Ursache und Wirkung.�6LH�N|QQHQ�,KUH�)lKLJNHLW��HLQH�%H]LHKXQJ�]ZLVFKHQ�8UVDFKH�XQG�:LUNXQJ�EHL�,KUHQ�HLJHQHQ�(PRWLRQHQ�
herzustellen, nutzen, um die emotionalen Reaktionen anderer vorherzusagen. 

� )UDJHQ�6LH�DQGHUH�EHL�GHU�QlFKVWHQ�%HVSUHFKXQJ�Ä:LH�I�KOHQ�6LH�VLFK�EHL�GLHVHU�$QZHLVXQJ"´�oder ÄWas ist Ihre Meinung zu dieser 
Entscheidung?´� 

� ,GHQWLIL]LHUHQ�6LH�GLH�8UVDFKH�I�U�GLH�(PRWLRQHQ�,KUHU�.ROOHJHQ�XQG�ZLH�VLFK�GLHVH�DXI�LKUH�8QWHUVW�W]XQJ�HLQHU�(QWVFKHLGXQJ�
DXVZLUNHQ��6R�N|QQHQ�6LH�QLFKW�QXU�]HLJHQ��GDVV�6LH�VLFK�I�U�GLH�*HI�KOH�DQGHUHU�LQWHUHVVLHUHQ��(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ���VRQGHUQ�
HUKDOWHQ�DXFK�GLH�,QIRUPDWLRQHQ��GLH�6LH�EHQ|WLJHQ��XP�GLH�5HDNWLRQHQ�,KUHU�.ROOHJHQ�]XN�QIWLJ�YRUKHU]XVDJHQ� 

 
Emotionen nutzen.6LH�YHUVWHKHQ�(PRWLRQHQ�]ZDU�VHKU�JXW��N|QQHQ�,KUH�)lKLJNHLWHQ��]XP�ULFKWLJHQ�=HLWSXQNW�GLH�ULFKWLJHQ�(PRWLRQHQ�
HLQ]XVHW]HQ��DEHU�QRFK�YHUIHLQHUQ��0HQVFKHQ�PLW�HLQHP�VWDUNHQ�HPRWLRQDOHQ�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�N|QQHQ�LQ�VLFK�VHOEVW�(PRWLRQHQ�
hervorrufen, die ihnen helfen, die jeweilige Situation zu meistern. 

� ([SHULPHQWLHUHQ�6LH�PLW�YHUVFKLHGHQHQ�7HFKQLNHQ�XQG�0HGLHQ��GXUFK�GLH�6LH�HLQH�JUR�H�9LHO]DKO�DQ�(PRWLRQHQ�YHUVS�UHQ�N|QQHQ��]��
%��G�VWHU��JO�FNOLFK��Z�WHQG��NUHDWLY�RGHU�IULHGOLFK���,QGHP�6LH�VLFK�VHOEVW�LQ�HLQH�OHLFKW�G�VWHUH�6WLPPXQJ�YHUVHW]HQ��N|QQHQ�6LH�VLFK�
DXI�DQDO\WLVFKH�$XIJDEHQ�NRQ]HQWULHUHQ��ZlKUHQG�6LH��ZHQQ�6LH�JO�FNOLFK�VLQG��EHVVHU�,GHHQ�ILQGHQ�RGHU�NUHDWLYH�$XIJDEHQ�
HUOHGLJHQ�N|QQHQ� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

(PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ������� 6WUHVVWROHUDQ]�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�PLW�5HDOLWlWVSU�IXQJ��*HI�KOVDXVGUXFN�XQG�6WUHVVWROHUDQ]��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP
VWlUNVWHQ�YRQ�HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�DEZHLFKW��LVW�6WUHVVWROHUDQ]��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�6XEVNDOHQ
N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK��,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�YHUEHVVHUQ�

,KU�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�LVW�VFKZlFKHU�DOV�,KUH�6WUHVVWROHUDQ]��8P�GLHVH�.RPSRQHQWHQ�DXV]XJOHLFKHQ��P�VVHQ�6LH�OHUQHQ��GLH�(PRWLRQHQ�LQ
HLQHU�EHVWLPPWHQ�6LWXDWLRQ�]X�HUNHQQHQ�XQG�]X�YHUDUEHLWHQ��'XUFK�GHQ�HIIHNWLYHQ�(LQVDW]�,KUHV�HPRWLRQDOHQ�6HOEVWEHZXVVWVHLQV�]XU�+DQGKDEXQJ�YRQ
(PRWLRQHQ�VLQG�6LH�EHVVHU�GDUDXI�YRUEHUHLWHW��XQWHU�6WUHVV�]X�IXQNWLRQLHUHQ��ELV�HLQH�DQJHPHVVHQH�/|VXQJ�JHIXQGHQ�ZLUG���
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0HQVFKHQ��GLH�LKUH�(PRWLRQHQ�HUIROJUHLFK�]XP�$XVGUXFN�EULQJHQ��YHUZHQGHQ�:RUWH�XQG�SK\VLVFKH�$XVGUXFNVZHLVHQ��XP�LKUH�*HI�KOH�VR�]X�]HLJHQ��
GDVV�VLH�DXI�DQGHUH�QLFKW�YHUOHW]HQG�ZLUNHQ��,KU�(UJHEQLV�VNL]]LHUW�HLQH�3HUVRQ��GLH�JHI�KOVVWDUN�LVW�XQG�LKUH�ZDKUHQ�*HI�KOH�UHODWLY�OHLFKW�]XP�
Ausdruck bringen kann. Ihre Emotionen anderen mitzuteilen, so wie Sie es tun, hilft Ihnen beim Erreichen von Zielen und beim Aufbau engerer 
%H]LHKXQJHQ�]X�,KUHQ�.ROOHJHQ��hEHUGHQNHQ�6LH�GLH�IROJHQGHQ�0HUNPDOH�,KUHV�(UJHEQLVVHV� 

� Sie zeigen gerne viele Emotionen durch Worte bzw. Ihren Gesichtsausdruck.  
� 6LH�ILQGHQ�Q�W]OLFKH�:HJH��,KUH�SRVLWLYHQ��]��%��$QHUNHQQXQJ��XQG�QHJDWLYHQ��]��%��bUJHU��(PRWLRQHQ�DXV]XGU�FNHQ�� 
� ,Q�HLQLJHQ�ZHQLJHQ�)lOOHQ�KDEHQ�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�6FKZLHULJNHLWHQ��EHVWLPPWH�(PRWLRQHQ�]X�DUWLNXOLHUHQ�RGHU�]XP�$XVGUXFN�]X�EULQJHQ��

,KQHQ�IHKOHQ�P|JOLFKHUZHLVH�GLH�ULFKWLJHQ�:RUWH�XQG�$XVGU�FNH� 

Emotionale Implikationen.�6WHOOHQ�6LH�VLFK�*HI�KOVDXVGUXFN�DOV�GHQ�+DQGOXQJVEHUHLFK�GHU�HPRWLRQDOHQ�(UIDKUXQJ�YRU��1RUPDOHUZHLVH�
KDQGHOQ�6LH�,KUHQ�(PRWLRQHQ�HQWVSUHFKHQG��HV�JLEW�MHGRFK�(PRWLRQHQ�XQG�8PVWlQGH��EHL�GHQHQ�HV�,KQHQ�XQDQJHQHKP�LVW��RIIHQ�]X�VHLQ��6LH�
VROOWHQ�HLQHP�DXVJHZRJHQHUHP�(PRWLRQVDXVGUXFN�DQVWUHEHQ��VR�HUZHFNHQ�6LH�QLFKW�GHQ�$QVFKHLQ��GDV�HLQH�([WUHP��]��%��*O�FN��OLHEHU�]X�
zeigen, als das andere (z. B. Trauer). 

Soziale und Verhaltensimplikationen�(UIROJUHLFKH�%H]LHKXQJHQ�HUZDFKVHQ�DXV�GHU�%HUHLWVFKDIW��*HGDQNHQ�XQG�*HI�KOH�RIIHQ�
PLWHLQDQGHU�]X�WHLOHQ��,KU�(UJHEQLV�OlVVW�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�QLFKW�QXU�LQ�GHU�/DJH�VLQG��,KUH�(PRWLRQHQ�VLQQYROO�DXV]XGU�FNHQ��VRQGHUQ�
GDVV�6LH�GLHVH�*HGDQNHQ�XQG�*HI�KOH�QRUPDOHUZHLVH�DXFK�EHUHLWZLOOLJ�]HLJHQ��,KUH�%H]LHKXQJHQ�]X�,KUHQ�.ROOHJHQ�XQG�.XQGHQ�VLQG�YRQ�
RIIHQHU�.RPPXQLNDWLRQ�JHSUlJW��6LH�EULQJHQ�,KUH�*HI�KOH�NODU�]XP�$XVGUXFN�XQG�VFKDIIHQ�HLQH�$WPRVSKlUH��LQ�GHU�DQGHUH�JHUQH�GDVVHOEH�
WXQ��0|JOLFKHUZHLVH�JLEW�HV�EHVWLPPWH�%H]LHKXQJHQ�XQG�%HGLQJXQJHQ��LQ�E]Z��XQWHU�GHQHQ�6LH�VLFK�ZHQLJHU�JHUQH�|IIQHQ��(V�LVW�ZLFKWLJ�]X�
EHVWLPPHQ��ZR�XQG�ZDUXP�6LH�,KUH�ZDKUHQ�*HI�KOH�]XU�FNKDOWHQ� 

Einen Experten befragen.�1RWLHUHQ�6LH�HLQLJH�(PRWLRQHQ��GLH�6LH�EHL�GHU�$UEHLW�VFKOHFKW�DXVGU�FNHQ�N|QQHQ� 
� (UIRUVFKHQ�6LH�VLH�]XHUVW��)LQGHQ�6LH�KHUDXV��ZRGXUFK�GLHVH�(PRWLRQHQ�DXVJHO|VW�ZHUGHQ�XQG�ZDV�6LH�GDYRQ�DEKlOW��VLH�RIIHQ�]X�

zeigen (z. B. Ä,FK�I�KOH�PLFK�EHOHLGLJW�XQG�]XU�FNJHZLHVHQ��ZHQQ�PHLQH�,GHHQ�YRP�7HDP�QLFKW�DN]HSWLHUW�ZHUGHQ��,FK�KDEH�QLFKWV�
JHVDJW��ZHLO�LFK�GLH�+DUPRQLH�LP�7HDP�QLFKW�VW|UHQ�ZROOWH´).  

� 6XFKHQ�6LH�VLFK�MHPDQGHQ��GHQ�6LH�NHQQHQ�XQG�GHU�GLHVH�(PRWLRQHQ�JXW�DXVGU�FNHQ�NDQQ��)UDJHQ�6LH�LKQ�XP�5DW��ZLH�6LH�GLH�
(PRWLRQ�DXVGU�FNHQ�XQG�GLH�$QJVW�YRU�GHP�*HI�KOVDXVGUXFN�YHUOLHUHQ�N|QQHQ� 

 
Emotionen beobachten.�1XW]HQ�6LH�,KUH�)lKLJNHLWHQ�LQ�%H]XJ�DXI�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ�XQG�
emotionales Selbstbewusstsein, um die Reaktionen anderer zu beobachten, wenn Sie Emotionen zeigen. 

� $FKWHQ�6LH��ZHQQ�6LH�GDV�QlFKVWH�0DO�,KUH�*HI�KOH�DXVGU�FNHQ��PHKU�GDUDXI��ZLH�DQGHUH�0HQVFKHQ�UHDJLHUHQ��%HDFKWHQ�6LH�LKUHQ�
*HVLFKWVDXVGUXFN��LKUHQ�7RQIDOO�XQG�LKUH�.|USHUVSUDFKH��6WLPPW�GLHV�PLW�GHP��EHUHLQ��ZDV�6LH�HUZDUWHQ"�6LQG�6LH�EHLVSLHOVZHLVH�
VR�IURK�ZLH�6LH��EHU�,KUH�%HI|UGHUXQJ�RGHU�VFKHLQHQ�VLH�GXUFK�GLH�bQGHUXQJ�YHUXQVLFKHUW"� 

� Diese Beobachtung erinnert Sie daran, dass es beim Ausdruck Ihrer Emotionen nicht nur um Sie geht ± es geht auch darum, sich um 
DQGHUH�]X�N�PPHUQ��LQGHP�PDQ�LKQHQ�]HLJW��ZDV�PDQ�I�KOW� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

*HI�KOVDXVGUXFN������� (LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�GHQ�*HI�KOVDXVGUXFN�PLW�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ��'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ�XQG�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��'LHMHQLJH
7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRP�*HI�KOVDXVGUXFN�DEZHLFKW��LVW�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ
7HLOVNDOHQ�NDQQ�GLHV�HUKHEOLFK�$XVZLUNXQJHQ�DXI�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�KDEHQ�

,KU�*HI�KOVDXVGUXFN�LVW�JHULQJHU�DOV�,KU�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��,GHDOHUZHLVH�EHUXKHQ�JXW�IXQNWLRQLHUHQGH�%H]LHKXQJHQ�DXI�HPRWLRQDOHU�*HJHQVHLWLJNHLW�
'XUFK�GHQ�$XVJOHLFK�GHV�$XVPD�HV��LQ�GHP�6LH�VLFK�LQ�DQGHUH�KLQHLQYHUVHW]HQ�XQG�,KUH�HLJHQHQ�(PRWLRQHQ�DXVGU�FNHQ��VFKDIIHQ�6LH�HLQHQ�EHVVHUHQ
ZHFKVHOVHLWLJHQ�$XVWDXVFK�YRQ�*HGDQNHQ�XQG�*HI�KOHQ�
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Stellen Sie sich eine Linie zwischen den Worten passiv and aggressiv vor. In der Mitte dieser Linie liegt die Selbstbehauptung, ein Punkt, an dem Sie mit 
DQGHUHQ�]XVDPPHQDUEHLWHQ��LQGHP�6LH�GLH�ULFKWLJHQ�:RUWH�]XP�ULFKWLJHQ�=HLWSXQNW�ILQGHQ��XP�,KUH�*HGDQNHQ�XQG�*HI�KOH�DXV]XGU�FNHQ��,KU�(UJHEQLVVH�
weisen darauf hin, dass Sie fast immer am Selbstbehauptungs-Mittelpunkt dieser Linie agieren, und Ihre Gedanken klar und selbstsicher zum Ausdruck 
EULQJHQ��(LQLJH�GHU�IROJHQGHQ�0HUNPDOH�WUHIIHQ�P|JOLFKHUZHLVH�DXI�6LH�]X� 

� 6LH�VLQG�EHVWLPPW�XQG�GLUHNW��ZDQQ�LPPHU�GLHV�Q|WLJ�LVW� 
� 6LH�HUUHLFKHQ�,KUH�=LHOH��LQGHP�6LH�,KUH�%HG�UIQLVVH�DUWLNXOLHUHQ�XQG�,KUH�5HVVRXUFHQ�VFK�W]HQ� 
� 6LH�VHKHQ�,KUH�5HFKWH�XQG�GLH�DQGHUHU�0HQVFKHQ�DOV�KHLOLJ�DQ�XQG�VWHKHQ�I�U�VLFK�XQG�DQGHUH�HLQ� 

Emotionale Implikationen.�6LH�YHUVWHKHQ�VHKU�ZRKO��ZRI�U�HV�VLFK�HLQ]XVWHKHQ�ORKQW�XQG�YHUPXWOLFK�VHW]HQ�6LH�DXI�VWDUNH�(PRWLRQHQ�
XQG�hEHU]HXJXQJVNUDIW��XP�,KUHQ�6WDQGSXQNW�]X�lX�HUQ��2EZRKO�GLHV�HLQH�NULWLVFKH�)lKLJNHLW�GDUVWHOOW��DFKWHQ�6LH�GDUDXI��GDVV�,KQHQ�EHL�GHU�
9HUWHLGLJXQJ�,KUHU�3RVLWLRQ�QLFKW�ZLFKWLJH�,QIRUPDWLRQHQ�RGHU�)HHGEDFN�HQWJHKHQ��GLH�,KUH�3HUVSHNWLYH�lQGHUQ�N|QQWHQ��:lKUHQG�HLQLJH�
6LWXDWLRQHQ�HLQH�EHVWLPPHQGH�+DOWXQJ�HUIRUGHUQ��N|QQWH�DQGHUH�HLQH�IOH[LEOHUH�'HQNZHLVH�YRQ�,KQHQ�IRUGHUQ� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KU�'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ�OlVVW�GDUDXI�GHXWHQ��GDVV�6LH�HLQ�*HVS�U�GDI�U�KDEHQ��GLH�ULFKWLJHQ�
:RUWH�]XP�ULFKWLJHQ�=HLWSXQNW�]X�ILQGHQ��XP�,KUH�0HLQXQJ�NODU�XQG��EHU]HXJHQG�]X�YHUPLWWHOQ��'DKHU�VLHKW�,KU�7HDP�P|JOLFKHUZHLVH��GDVV�6LH�
proaktiv mit Konflikten umgehen, Ressourcen der Organisation nutzen und Ihre Meinung oder Ihr Feedback zu vorliegenden Problemen offen 
GDUOHJHQ��6LH�P�VVHQ�VLFK�DEHU�GHV�8QWHUVFKLHGV�]ZLVFKHQ�'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ�XQG�$JJUHVVLYLWlW�LPPHU�EHZXVVW�VHLQ��HEHQVR�GHU�
)UDJH��DOV�ZHOFKH�GLHVHU�$UW�3HUVRQHQ�6LH�GXUFK�,KUH�$UEHLW�EHWUDFKWHW�ZHUGHQ��:HQQ�6LH�VLFK�,KUHU�)lKLJNHLWHQ�]X�VLFKHU�ZHUGHQ�RGHU�,KUH�
3RVLWLRQ�]X�VWUHQJ�YHUWHLGLJHQ��NDQQ�GLHV�]X�HLQHP�XQSURGXNWLYHQ��VWXUHQ�RGHU�DJJUHVVLYHQ�9HUKDOWHQ�I�KUHQ�� 

Schwachstellen identifizieren�'XUFK�GLH�%HVWLPPXQJ�,KUHU�6FKZDFKVWHOOHQ�N|QQHQ�6LH�,KUH�)OH[LELOLWlW�]HLJHQ��LQGHP�6LH�3XQNWH�IHVWOHJHQ��
DQ�GHQHQ�6LH��EHU�DXVUHLFKHQG�,QIRUPDWLRQHQ�YHUI�JHQ��XP�,KUH�0HLQXQJ�]X�HLQHP�7KHPD�]X�lQGHUQ� 

� %HVWLPPHQ�6LH�YRU�HLQHU�'LVNXVVLRQ�RGHU�HLQHU�%HVSUHFKXQJ��ZDV�6LH�YRQ�DQGHUHQ�0HQVFKHQ�]X�K|UHQ�EHNRPPHQ�P�VVWHQ��XP�,KUH�
3RVLWLRQ�]X��EHUGHQNHQ��%HLVSLHOVZHLVH�P|FKWHQ�6LH�HLQ�QHXHV�3URGXNW�XQEHGLQJW�LP�)U�KMDKU�DXI�GHQ�0DUNW�EULQJHQ��DQGHUH�
3HUVRQHQ�PHLQHQ�DEHU��GDVV�GLH�(LQI�KUXQJ�DP�EHVWHQ�LP�:LQWHU�VWDWWILQGHQ�VROOWH��:HOFKH�%HOHJH�RGHU�'DWHQ�P�VVWHQ�VLH�
EHLEULQJHQ��GDPLW�6LH�,KUH�0HLQXQJ�lQGHUQ"� 

� %HVRQGHUV�GXUFKVHW]XQJVIlKLJH�0HQVFKHQ�P�VVHQ�GLHVH�6FKZDFKVWHOOH�LP�9RUDXV�NHQQHQ��GDPLW�GDV�7HDP�DXI�HLQH�(QWVFKHLGXQJ�
hinarbeiten kann und sich nicht in einer heftigen Debatte verliert. 

 
hEHUVFKUHLWHQ�GHU�$JJUHVVLRQVJUHQ]H��$XIJUXQG�,KUHV�VWDUNHQ�(UJHEQLVVHV�EHLP�'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ�P�VVHQ�6LH�EHVRQGHUV�
YRUVLFKWLJ�VHLQ��PLW�,KUHP�9HUKDOWHQ�QLFKW�,KUH�%H]LHKXQJHQ�]X�JHIlKUGHQ� 

� /HJHQ�6LH�HLQLJH�5HJHOQ�I�U�VLFK��RGHU�GDV�JHVDPWH�7HDP��IHVW��GLH�6LH�EHIROJHQ�ZHUGHQ��ZHQQ�,KU�9HUKDOWHQ�GLH�*UHQ]H�]XU�
$JJUHVVLRQ��EHUVFKUHLWHW��$QGHUH�EHL�HLQHU�%HVSUHFKXQJ�]X�XQWHUEUHFKHQ�LVW�EHLVSLHOVZHLVH�HLQ�=HLFKHQ�GDI�U��GDVV�6LH�QLFKW�PHKU�
UHVSHNWYROO�VLQG��,Q�GLHVHP�)DOO�N|QQWH�HLQH�5HJHO�ODXWHQ�Ä(QWVFKXOGLJH�GLFK�|IIHQWOLFK�EHL�GHU�XQWHUEURFKHQHQ�3HUVRQ�XQG�VSULFK�HUVW��
wenn du an der Reihe bist´. 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ������� (PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�6HOEVWEHKDXSWXQJ�PLW�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ��HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�XQG�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�
'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�GHU�6HOEVWVLFKHUKHLW�DEZHLFKW��LVW�(PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��(LQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV
]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�ZLUG�ZDKUVFKHLQOLFK�HUKHEOLFKH�$XVZLUNXQJHQ�DXI�GLH�*HVDPWKHLW�,KUHU�(PRWLRQDOHQ�,QWHOOLJHQ]�]XU�)ROJH�KDEHQ�

,KUH�6HOEVWEHKDXSWXQJ�LVW�K|KHU�DOV�,KU�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��9HUJHZLVVHUQ�6LH�VLFK��GD��DXFK�ZHQQ�6LH�VHKU�EHVWLPPW�DXIWUHWHQ��6LH�DXI�,KUHQ
7RQIDOO��,KUH�.|USHUVSUDFKH�XQG�DXI�GLH�$UW��ZLH�6LH�PLW�DQGHUHQ�XPJHKHQ��DFKWHQ��6HOEVWYHUVWlQGQLV�KLOIW�,KQHQ�GDEHL��,KUH�6HOEVWEHKDXSWXQJ�DXI
SDVVHQGHUH�$UW�XQG�:HLVH�DXV]XGU�FNHQ��
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6HLQ��HLJHQVWlQGLJ�]X�VHLQ�EHGHXWHW��GDVV�6LH�DOOHLQH�I�KOHQ��GHQNHQ�XQG�DUEHLWHQ�N|QQHQ��,KUH�(UJHEQLVVH�]HLJHQ��GDVV�GLHVH�)lKLJNHLW�EHL�,KQHQ�VWDUN�
HQWZLFNHOW�LVW��GD�6LH�PHKU�DOV�EHUHLW�XQG�IlKLJ�VLQG��,KUH�HLJHQHQ�,GHHQ�XQG�+DQGOXQJVZHLVHQ�]X�YHUIROJHQ��6LH�VLQG�KlXILJHU�DOV�DQGHUH�HQWVFKLHGHQ��
richtungsweisend und sich der Verantwortung bewusst, die mit dem Treffen von Entscheidungen verbunden ist. Beachten Sie die folgende 
Interpretation Ihrer Ergebnisse: 

� Sie treffen gerne selbst Entscheidungen.  
� 6LH�N|QQHQ�JXW�RKQH�$QZHLVXQJHQ�RGHU�%HVWlWLJXQJHQ�YRQ�DQGHUHQ�DUEHLWHQ�� 
� 6LH��EHUQHKPHQ�GLH�9HUDQWZRUWXQJ�I�U�,KUH�(QWVFKHLGXQJHQ�XQG�ZLVVHQ��GDVV�DQGHUH�JHOHJHQWOLFK�QLFKW�PLW�,KQHQ��EHUHLQVWLPPHQ� 

Emotionale Implikationen�,KUH�7HQGHQ]��HLJHQVlQGLJ�]X�GHQNHQ�XQG�]X�KDQGHOQ��HUP|JOLFKW�HV�,KQHQ��,KUH�6WlUNHQ�LQ�DQGHUHQ�%HUHLFKHQ�
GHU�(,�YRU]XI�KUHQ��,KU�VWDUNHV�(UJHEQLV�EHL�(LJHQVWlQGLJNHLW�EHGHXWHW�DXFK��GDVV�,KUH�(PRWLRQHQ�IUHL�DXVJHGU�FNW�ZHUGHQ��6LH�EHQ|WLJHQ�
NHLQH�%HVWlWLJXQJ�RGHU�GLH�=XVWLPPXQJ�HLQHU�*UXSSH��XP�]X�VDJHQ��ZDV�6LH�I�KOHQ��'HQNHQ�6LH�GDUDQ��GDVV�HV�Y|OOLJ�LQ�2UGQXQJ�LVW��XP�+LOIH�
]X�ELWWHQ��ZHQQ�6LH�GLHVH�EHQ|WLJHQ��:HQQ�6LH�LPPHU�DOOHLQH�DUEHLWHQ��HUVFKHLQHQ�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�DUURJDQW�XQG�DEZHLVHQG� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KU�(UJHEQLV�I�U�(LJHQVWlQGLJNHLW�ZHLVW�GDUDXI�KLQ��GDVV�6LH�VHOWHQ�DQGHUH�EUDXFKHQ��XP�ZLFKWLJH�
(QWVFKHLGXQJHQ�]X�WUHIIHQ��'D�6LH�HLJHQYHUDQWZRUWOLFK�VLQG��N|QQHQ�6LH�HLQH�6LWXDWLRQ�DOOHLQH�DQDO\VLHUHQ��HLQH�5HDNWLRQ�HQWZHUIHQ�XQG�
XPVHW]HQ��RKQH�,KUH�(QWVFKHLGXQJ�QRFK�HLQPDO�]X��EHUGHQNHQ�RGHU�QDFK�%HVWlWLJXQJ�]X�VXFKHQ��'LHVHU�XQDEKlQJLJH�$QVDW]�]HLJW�,QLWLDWLYH�
XQG�HUP|JOLFKW�HV�,KQHQ�LQ�DXWRQRPHQ�5ROOHQ��GLH�9HUDQWZRUWXQJ�I�U�,KUH�+DQGOXQJHQ�]X��EHUQHKPHQ��ZHQQ�NHLQH�DXVUHLFKHQGHQ�
$QOHLWXQJHQ�YRUKDQGHQ�VLQG��$XIJUXQG�,KUHU�VWDUNHQ�8QDEKlQJLJNHLW�P�VVHQ�6LH�YRUVLFKWLJ�VHLQ��GLH�(PRWLRQHQ�XQG�0HLQXQJHQ�,KUHU�.ROOHJHQ�
QLFKW�]X�YHUQDFKOlVVLJHQ��%HKDOWHQ�6LH�JHQDX�LP�$XJH��ZLH�RIW�6LH�HLJHQHU�:HJH�JHKHQ��VWDWW�VLFK�PLW�DQGHUHQ�]XVDPPHQ]XVFKOLH�HQ� 

8QDEKlQJLJNHLWVSU�IXQJ��6LH�P�VVHQ�QLFKW�LQ�MHGHU�6LWXDWLRQ�DXWRQRP�UHDJLHUHQ��DXFK�ZHQQ�GLHV�,KU�EHYRU]XJWHU�:HJ�]XP�(UUHLFKHQ�
,KUHU�=LHOH�VHLQ�PDJ��+LHU�VLQG�GUHL�)UDJHQ��GLH�6LH�VLFK�VWHOOHQ�VROOWHQ��EHYRU�6LH�XQDEKlQJLJ�HLQH�(QWVFKHLGXQJ�WUHIIHQ� 

� )HKOW�PLU�([SHUWHQZLVVHQ�I�U�HLQH�NOXJH�(QWVFKHLGXQJ"� 
� Verletze ich berufliche Beziehungen, indem ich diese Entscheidung alleine treffe?  
� +DW�PHLQH�(QWVFKHLGXQJ�$XVZLUNXQJHQ�DXI�GLHMHQLJHQ��PLW�GHQHQ�LFK�DUEHLWH"�:�UGHQ�PLU�LKUH�5�FNPHOGXQJHQ�KHOIHQ��GLHVH�)ROJHQ�

vorherzusehen? 
 
Zustimmung sichern.(UIROJUHLFKH��XQDEKlQJLJH�3URILV�]LHKHQ�QLFKW�DXI�HLJHQH�)DXVW�ORV�XQG�KRIIHQ��GDVV�DQGHUH�LKQHQ�IROJHQ��6LH�ILQGHQ�
GDV�*OHLFKJHZLFKW�]ZLVFKHQ�HLJHQYHUDQWZRUWOLFKHP�'HQNHQ�XQG�GHP�(LQKROHQ�GHU�8QWHUVW�W]XQJ�YRQ�ZLFKWLJHQ�%H]LHKXQJVSDUWQHUQ� 

� 8QWHUVXFKHQ�6LH�IU�KHUH�(QWVFKHLGXQJHQ��GLH�YRQ�,KUHQ�.ROOHJHQ�QLFKW�JXW�XQWHUVW�W]W�ZXUGHQ��:LH�VDK�,KU�
(QWVFKHLGXQJVILQGXQJVSUR]HVV�DXV"�$E�ZHOFKHP�3XQNW�KDEHQ�6LH�VLFK�QLFKW�PHKU�DXVUHLFKHQG�XP�8QWHUVW�W]XQJ�EHP�KW"� 

� )�KUHQ�6LH�HLQ�%UDLQVWRUPLQJ�GXUFK��XP�:HJH�]X�ILQGHQ��ZLH�6LH�DQGHUH�LQ�,KUHQ�(QWVFKHLGXQJVILQGXQJVSUR]HVV�HLQEH]LHKHQ�
N|QQHQ��'LH�HQGJ�OWLJH�(QWVFKHLGXQJ�RGHU�3ODQXQJ�NDQQ�EHL�,KQHQ�YHUEOHLEHQ��HV�LVW�DEHU�HLQIDFKHU��8QWHUVW�W]XQJ�HLQ]XKROHQ��ZHQQ�
DQGHUH�VLFK�LQ�GHQ�(QWVFKHLGXQJVILQGXQJVSUR]HVV�HLQJHEXQGHQ�I�KOHQ� 
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(LJHQVWlQGLJNHLW�������� (PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�(LJHQVWlQGLJNHLW�PLW�3UREOHPO|VXQJ��HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�XQG�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ��'LHMHQLJH
7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�GHU�(LJHQVWlQGLJNHLW�DEZHLFKW��LVW�(PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV
]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�YHUEHVVHUQ�

,KUH�(LJHQVWlQGLJNHLW�LVW�VWlUNHU�DOV�,KU�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��:HQQ�GLHVH�.RPSRQHQWHQ�GHU�HPRWLRQDOHQ�,QWHOOLJHQ]�LP�*OHLFKJHZLFKW�VWHKHQ�
N|QQHQ�6LH�YRQ�DQGHUHQ�HLQ�)HHGEDFN��EHU�,KUH�*HI�KOH�HLQKROHQ��RKQH�]X�VHKU�YRQ�GLHVHP�)HHGEDFN�DEKlQJLJ�]X�VHLQ��0DQFKPDO�LVW�HV�HLQH�JXWH�,GHH�
EHL�HLQHU�3HUVRQ�GLH�5HVRQDQ]�]X�WHVWHQ��XQG�HLQH�]ZHLWH�0HLQXQJ�HLQ]XKROHQ���EHU�GDV��ZDV�6LH�HPSILQGHQ���ZRPLW�6LH�,KUH�(IIHNWLYLWlW�VWHLJHUQ�N|QQHQ�
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'LHV��LQ�GLHVHU�7HLOVNDOD�JHKW�HV�GDUXP��I�U�EHLGH�6HLWHQ�]XIULHGHQVWHOOHQGH�%H]LHKXQJHQ�]X�HQWZLFNHOQ�XQG�DXIUHFKW�]X�HUKDOWHQ�XQG�,KU�(UJHEQLV�OlVVW�
DXI�HLQH��EHUGXUFKVFKQLWWOLFKH�)lKLJNHLW�VFKOLH�HQ��%H]LHKXQJHQ�PLW�0LWJHI�KO��9HUWUDXHQ�XQG�HLQHP�JHJHQVHLWLJHQ�*HEHQ�XQG�1HKPHQ�DXI]XEDXHQ��
,KUH�.ROOHJHQ�KHOIHQ�,KQHQ�GDEHL��,KUH�$UEHLW�]X�HUOHGLJHQ�XQG�LP�*HJHQ]XJ�ZHQGHQ�VLH�VLFK�DQ�6LH��GD�6LH�VR�]XJlQJOLFK�VLQG��(LQLJH�0HUNPDOH�,KUHV�
Ergebnisses sind: 

� 6LH�KDEHQ�HLQ�]ZHFNPl�LJHV�1HW]ZHUN�DXV�.ROOHJHQ�XQG�3URILV�DXIJHEDXW�RGHU�VLQG�GDEHL��GLHVHV�DXI]XEDXHQ�� 
� ,KUH�%H]LHKXQJHQ�VLQG�DXWKHQWLVFK��6LH�NHQQHQ�GLH�DQGHUHQ�SHUV|QOLFK�� 
� Sie sind gerne mit anderen zusammen und freuen sich darauf, mit ihnen in Kontakt zu treten. 

Emotionale Implikationen.(LQH�)ROJH�GLHVHV�HPRWLRQDOHQ�(LQVDW]HV�LVW��GDVV�6LH�,KUH�(PRWLRQHQ�P|JOLFKHUZHLVH�YHUEHUJHQ�RGHU�GDYRU�
]XU�FNVFKUHFNHQ��(QWVFKHLGXQJHQ�]X�WUHIIHQ��GLH�]X�.RQIOLNWHQ�I�KUHQ�N|QQWHQ��%HVRQGHUV��ZHQQ�6LH�HLQHQ�KRKHQ�:HUW�EHL�
(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�XQG�HLQHQ�QLHGULJHQ�:HUW�EHL�'XUFKVHW]XQJVYHP|JHQ�KDEHQ��VROOWHQ�6LH�IHVWVWHOOHQ��RE�6LH�RGHU�,KUH�%H]LHKXQJHQ�
GDUXQWHU�OHLGHQ��GDVV�6LH�,KUH�ZDKUHQ�*HGDQNHQ�XQG�(PRWLRQHQ�]XU�FNKDOWHQ� 

Soziale und Verhaltensimplikationen Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie bei der Schaffung und Pflege von beruflichen 
%H]LHKXQJHQ�HLQH�DNWLYH�5ROOH��EHUQHKPHQ��6LH�JHOWHQ�YHUPXWOLFK�DOV�ÄVerbindungspunkt´, GHU�ZHL���ZHU�ZDV�PDFKW��ZHU�ZDV�ZHL��XQG�
ZHU�ZDV�ZLVVHQ�PXVV��)�U�6LH�LVW�YHUPXWOLFK�GLH�3IOHJH�YRQ�9HUWUDXHQ��+DUPRQLH�LP�7HDP�XQG�RIIHQHU�.RPPXQLNDWLRQ�GLH�ZLFKWLJVWHQ�
3ULRULWlW�LQ�,KUHP�-RE��:HQQ�6LH�ZHLWHUH�%H]LHKXQJHQ�HLQJHKHQ��P�VVHQ�6LH�GLH�*UHQ]HQ�GLHVHU�,QWHUDNWLRQHQ�NHQQHQ��)DOOV�6LH�QLFKW�
HUNHQQHQ��ZDQQ�6LH�PHKU�XQG�PHKU�=HLW�,KUHU�.ROOHJHQ�LQ�$QVSUXFK�QHKPHQ��NDQQ�GLHV�GD]X�I�KUHQ��GDVV�LPPHU�ZHQLJHU�=HLW�I�U�3URMHNWH�
DXIJHZHQGHW�ZLUG��VRGDVV�,KUH�JHVHOOVFKDIWOLFKHQ�$NWLYLWlWHQ�]X�/DVWHQ�GHU�EHUXIOLFKHQ�/HLVWXQJ�JHKHQ� 

Anerkennungreicht weit.�9HUJHVVHQ�6LH�QLFKW��(UHLJQLVVH�]X�IHLHUQ��GLH�I�U�,KUH�.ROOHJHQ�ZLFKWLJ�VLQG��GU�FNHQ�6LH�,KUH�$QHUNHQQXQJ�DEHU�
DXFK�UHJHOPl�LJ�DXV��$QOlVVH�N|QQHQ�*HEXUWVWDJH��%HI|UGHUXQJHQ�RGHU�GLH�JXWH�(UOHGLJXQJ�HLQHV�-REV�VHLQ� 

� Wissen Sie, welche Art von Anerkennung Ihre Kollegen bevorzugen? Nicht jeder mag es, wenn man neben seinem Schreibtisch 
ÄHappy Birthday´�VLQJW�RGHU�ZHQQ�HU�YRU�VHLQHQ�.ROOHJHQ�HLQH�%HORKQXQJ�HUKlOW�� 

� 1XW]HQ�6LH�,KUH�)lKLJNHLWHQ�LP�%HUHLFK�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��XP�I�U�MHGHQ�HLQ]HOQHQ�.ROOHJHQ�]X�HUPLWWHOQ��ZHOFKH�$UW�YRQ�
$QHUNHQQXQJ�LKQ�PRWLYLHUHQ�NDQQ�XQG�YRQ�LKP�JHVFKlW]W�ZLUG� 

Bei der Wahrheit bleiben. Eine gesunde berufliche Beziehung muss auf offener Kommunikation basieren, ohne dass man Angst haben 
PXVV��GDVV�GLH�HLJHQH�0HLQXQJ�LUUHSDUDEOH�6FKlGHQ�DQULFKWHW� 

� :HQQ�6LH�GDV�QlFKVWH�0DO�GD]X�QHLJHQ��,KUH�ZDKUHQ�*HGDQNHQ�]XU�FN]XKDOWHQ��XP�GLH�*UXSSH�JO�FNOLFK�]X�PDFKHQ��PDFKHQ�6LH�
eine Pause.  

� 6FKUHLEHQ�6LH�DXI��ZDV�6LH�ZLUNOLFK�GHQNHQ�RGHU�I�KOHQ��%HWUDFKWHQ�6LH�GLHVH�$XVVDJH�XQG�QHQQHQ�6LH�DOOH�P|JOLFKHQ�SRVLWLYHQ�XQG�
QHJDWLYHQ�(UJHEQLVVH��GLH�DXIWUHWHQ�N|QQWHQ��ZHQQ�6LH�,KUH�0HLQXQJ�VDJHQ�� 

� :HQQ�GLH�SRVLWLYHQ�)ROJHQ�GLH�QHJDWLYHQ��EHUZLHJHQ��IRUPXOLHUHQ�6LH�GDV��ZDV�6LH�VDJHQ�P|FKWHQ��XP��LQGHP�6LH�PLW�HLQHU�
zustimmenden Aussage beginnen und mit Ihrer wahren Meinung enden.  

� 1HKPHQ�6LH�GLHVH�XPIRUPXOLHUWH�$XVVDJH�]XP�*HVSUlFK�PLW�XQG�VHLHQ�6LH�EHUHLW��VLH�]X�YRU]XWUDJHQ��ZREHL�6LH�PLW�GHU�=XVWLPPXQJ�
beginnen und mit Ihren wahren Gedanken enden. 
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=ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ������� 6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ������

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ�PLW�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ��3UREOHPO|VXQJ�XQG�(LJHQVWlQGLJNHLW��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP
VWlUNVWHQ�YRQ�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ�DEZHLFKW��LVW�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ���'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ
7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�VWHLJHUQ�

,KU�(UJHEQLV�I�U�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ�LVW�QLHGULJHU�DOV�,KU�(UJHEQLV�I�U�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ��:HQQ�GLHVH�.RPSRQHQWHQ�DXVJHJOLFKHQ�VLQG�
LQYHVWLHUHQ�6LH�=HLW�XQG�0�KH�LQ�GDV�9HUIROJHQ�,KUHU�SHUV|QOLFKHQ�=LHOH��ZlKUHQG�6LH�JOHLFK]HLWLJ�ZLFKWLJH�%H]LHKXQJHQ�PLW�DQGHUHQ�SIOHJHQ��'LH
(QWZLFNOXQJ�,KUHU�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ�EULQJW�YLHOH�9RUWHLOH�PLW�VLFK��(V�LVW�HLQH�7DWVDFKH��GDVV�ZLFKWLJH�3HUVRQHQ�LQ�,KUHP�/HEHQ�KlXILJ
HLQH�HQWVFKHLGHQGH�5ROOH�EHLP�(UUHLFKHQ�,KUHU�=LHOH�VSLHOHQ��GLH�6LH�DOOHLQH�HYHQWXHOO�QLFKW�KlWWHQ�HUUHLFKHQ�N|QQHQ�
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%HQXW]HU�,'��0U��6DPSOH
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(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��GLH�)lKLJNHLW��GLH�*HI�KOH�DQGHUHU�]X�HUNHQQHQ��]X�YHUVWHKHQ�XQG�]X�Z�UGLJHQ��LVW�HLQH�ZHVHQWOLFKH�)lKLJNHLW�GHU�HPRWLRQDOHQ�
,QWHOOLJHQ]�XQG�GHU�.HUQSXQNW�DOOHU�HUIROJUHLFKHQ�$UEHLWVEH]LHKXQJHQ��,KU�(UJHEQLV�ZHLVW�GDUDXI�KLQ��GDVV�,KUH�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�JXW�HQWZLFNHOW�LVW��
6LH�VLQG�ZDKUVFKHLQOLFK�DQGHUHQ�JHJHQ�EHU�HLQI�KOVDP�XQG�Z�UGLJHQ�GHUHQ�,GHHQ�DXFK�GDQQ��ZHQQ�VLH�YRQ�,KUHQ�HLJHQHQ�DEZHLFKHQ��1RUPDOHUZHLVH�
N|QQHQ�6LH�GLH�(PRWLRQHQ�DQGHUHU�JHQDX�Äemotional erfassen´�XQG�VRUJHQ�VR�GDI�U��GDVV�,KQHQ�,KU�*HJHQ�EHU�JHUQH�VHLQH�3UREOHPH�PLWWHLOW��0LW�HLQHP�
Ergebnis wie dem Ihren: 

� VLQG�6LH�VWlQGLJ�DXI�GLH�*HI�KOH�DQGHUHU�Äeingestimmt´,  
� LQWHUHVVLHUHQ�6LH�VLFK�I�U�DQGHUH�XQG�EHU�FNVLFKWLJHQ�LKUH�*HI�KOH��EHYRU�6LH�KDQGHOQ�� 
� N|QQHQ�6LH�VLFK�OHLFKW�YRUVWHOOHQ��ZLH�DQGHUH�I�KOHQ�XQG�HPRWLRQDOH�5HDNWLRQHQ�YRUKHUVHKHQ�� 

Emotionale Implikationen. Normalerweise ÄI�KOHQ´�Sie mehr als der Durchschnitt mit anderen mit und zeigen dabei fast immer 
(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�XQG�5HVSHNW�I�U�DQGHUH��$EHU�VWDUNHV�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�NDQQ�DXFK�HLQ�]ZHLVFKQHLGLJHV�6FKZHUW�VHLQ��:HQQ�6LH�
HLQI�KOHQG�VLQG��YHUWUDXHQ�,KUH�.ROOHJHQ�,KQHQ�EHL�,KUHQ�3UREOHPHQ�XQG�ELWWHQ�6LH�JHUQH�XP�,KUHQ�5DW��:HQQ�6LH�VLFK�MHGRFK�]X�VHKU�XP�LKUH�
*HI�KOH�VRUJHQ��ODXIHQ�6LH�*HIDKU��LKUH�3UREOHPH�]X��EHUQHKPHQ�XQG�HLQ�2SIHU�,KUHV�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQV�]X�ZHUGHQ� 

Soziale und Verhaltensimplikationen.�'LH�,QWHQVLWlW��PLW�GHU�6LH�VLFK�I�U�GLH�%HODQJH�DQGHUHU�LQWHUHVVLHUHQ��LVW�HUNHQQEDU�DQ�GHU�$UW��ZLH�
6LH�,KUH�$UEHLW�DQJHKHQ��RE�QXQ�EHL�GHU�(QWVFKHLGXQJVILQGXQJ��EHL�GHU�.RQIOLNWO|VXQJ�RGHU�EHL�GHU�8PVHW]XQJ�YRQ�bQGHUXQJHQ��6LH�KDQGHOQ�
VWHWV�LP�EHVWHQ�,QWHUHVVH�DQGHUHU��'D�6LH�VWlQGLJ�QDFK�HPRWLRQDOHQ�5HDNWLRQHQ�$XVVFKDX�KDOWHQ��NHQQHQ�6LH�VLFK�LQ�GHU�HPRWLRQDOHQ�
Landschaft Ihres Teams gut aus. Vermutlich wissen Sie im Voraus, wie andere auf das reagieren, was Sie sagen werden. Seien Sie 
YRUVLFKWLJ��VLFK�QLFKW�]X�VHKU�DXI�GLH�*HI�KOH�DQGHUHU�]X�NRQ]HQWULHUHQ��GD�6LH�GDGXUFK�GDUDQ�JHKLQGHUW�ZHUGHQ�N|QQWHQ��VFKZLHULJH�
Entscheidungen zu treffen oder proaktiv mit Leistungsproblemen umzugehen. 

Ein Vorbild beobachten.�6XFKHQ�6LH�VLFK�MHPDQGHQ��GHQ�6LH�I�U�HLQHQ�HIIHNWLYHQ�.RPPXQLNDWRU�XQG�7HDPOHLWHU�KDOWHQ��%HREDFKWHQ�6LH�
VHLQHQ�.RPPXQLNDWLRQVVWLO�LQ�GHU�3UD[LV�XQG�PHUNHQ�6LH�VLFK��ZLH�HU�GHQ�$XVJOHLFK�]ZLVFKHQ�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�E]Z��VR]LDOHU�
9HUDQWZRUWXQJ�XQG�GHU�(LQKDOWXQJ�GHU�8QWHUQHKPHQVDQIRUGHUXQJHQ�HUUHLFKW��hEHUSU�IHQ�6LH�,KUH�(UJHEQLVVH�I�U�(LJHQVWlQGLJNHLW��
]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ�XQG�'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ�XQG�HUXLHUHQ�6LH��ZLH�6LH�DQGHUH�)lKLJNHLWHQ�QXW]HQ�N|QQHQ��XP�HLQ�
Gleichgewicht zwischen dem Organisations- und dem Teamfortschritt und der Empathie herzustellen.  
 
=XFNHU�XQG�6FKlUIH�PLVFKHQ��(V�PXVV�VLFKHUJHVWHOOW�ZHUGHQ��GDVV�6LH�,KU�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�QLFKW�GDUDQ�KLQGHUW��VFKZLHULJH�
*HVSUlFKH�]X�OHLWHQ�XQG�(QWVFKHLGXQJHQ�]X�WUHIIHQ��(LQI�KOVDP�]X�VHLQ�EHGHXWHW�QLFKW��GLH�JDQ]H�=HLW�QHWW�]X�VHLQ��6LH�P�VVHQ�LPPHU�QRFK�
7HUPLQH�HLQKDOWHQ�XQG�,KUH�2UJDQLVDWLRQ�HEHQIDOOV��0�VVHQ�VFKZLHULJH�*HVSUlFKH�JHI�KUW�RGHU�(QWVFKHLGXQJHQ�JHWURIIHQ�ZHUGHQ��JHVWHKHQ�
6LH�VLFK�HLQ��GDVV�6LH�PHKU�9RUEHUHLWXQJV]HLW�EHQ|WLJHQ��XP�HLQI�KOVDP�]X�VHLQ��=XU�9RUEHUHLWXQJ� 

� VFKUHLEHQ�6LH�DXI��ZDV�6LH�VDJHQ�P|FKWHQ��XQG��EHQ�6LH�GLHV�� 
� ]HLJHQ�6LH�5HVSHNW�I�U�GLH�5HDNWLRQHQ�DQGHUHU��DEHU�ODVVHQ�6LH�VLFK�QLFKW�DXV�GHP�.RQ]HSW�EULQJHQ�� 
� denken Sie daran, dass, wenn Sie die Emotionen anderer widerspiegeln, Sie deren Reaktion intensivieren. Wenn Sie beispielsweise 

VFKOHFKWH�1DFKULFKWHQ�I�U�HLQH�3HUVRQ�KDEHQ��GLH�GLHVH�Z�WHQG�PDFKHQ�N|QQWH��KHL]HQ�6LH�GLH�6LWXDWLRQ�YHUPXWOLFK�QRFK�ZHLWHU�DXI��
ZHQQ�6LH�VHOEVW�Z�WHQG�ZHUGHQ� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ������� (PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�PLW�HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��5HDOLWlWVSU�IXQJ�XQG�*HI�KOVDXVGUXFN��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP
VWlUNVWHQ�YRQ�GHU�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�DEZHLFKW��LVW�(PRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ
7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�VWHLJHUQ�

,KUH�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ�LVW�K|KHU�DOV�,KU�HPRWLRQDOHV�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��'LHVHV�8QJOHLFKJHZLFKW�GHXWHW�GDUDXI�KLQ��GDVV�6LH�GLH�*HGDQNHQ�XQG
*HI�KOH�DQGHUHU�P|JOLFKHUZHLVH��EHU�,KUH�HLJHQHQ�VWHOOHQ��ZRGXUFK�6LH�*HIDKU�ODXIHQ��VLFK�VHOEVW�]X�YHUQDFKOlVVLJHQ��'DV�RSWLPDOH�*OHLFKJHZLFKW�ZLUG
KLHU�HUUHLFKW��ZHQQ�6LH�GLH�*HI�KOH�DQGHUHU�EHU�FNVLFKWLJHQ��RKQH�,KUH�HLJHQHQ�*HI�KOH�XQG�%HG�UIQLVVH�]X�YHUQDFKOlVVLJHQ��
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6R]LDOH�9HUDQWZRUWXQJ�LVW�GHU�PRUDOLVFKH�.RPSDVV��GHU�,KU�9HUKDOWHQ�GDKLQ�JHKHQG�OHLWHW��GDVV�6LH�GDV�JUR�H�*DQ]H�I|UGHUQ�XQG�,KUHQ�%HLWUDJ�]XU�
*HVHOOVFKDIW�XQG�,KUHQ�VR]LDOHQ�*UXSSHQ�OHLVWHQ��,KU�(UJHEQLV�OlVVW�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�LQ�,KUHQ�%HP�KXQJHQ��VR�RIW�ZLH�P|JOLFK��ZHQQ�QLFKW�
VRJDU�LPPHU�DQGHUHQ�]X�KHOIHQ��VHKU�VHOEVWORV�VLQG��,KU�(LQVDW]�I�U�JHVHOOVFKDIWOLFKH�3UREOHPH�]HLJW�VLFK�GXUFK�,KUH�VHOEVWORVHQ�%HLWUlJH��VRZRKO�EHL�
GHU�$UEHLW�DOV�DXFK�LQ�,KUHU�*HPHLQVFKDIW��$XV�,KUHP�(UJHEQLV�OlVVW�VLFK�VFKOLH�HQ� 

� GDVV�6LH�IRUWODXIHQG�,KU�VR]LDOHV�:HVHQ�]HLJHQ�XQG�VLFK�YHUDQODVVW�I�KOHQ��DQGHUHQ�]X�KHOIHQ�� 
� dass Sie als Äbarmherziger Samariter´�betrachtet werden, der hilft, ohne eine Gegenleistung zu erwarten,  
� GDVV�6LH�DXV�YLHOHQ�4XHOOHQ�(UI�OOXQJ�VFK|SIHQ��XQWHU�DQGHUHP�DXV�$NWLYLWlWHQ�DX�HUKDOE�,KUHV�$UEHLWVEHUHLFKV� 

Emotionale Implikationen.6LH�N|QQHQ�,KUH�(PRWLRQHQ�Q�FKWHUQ�EHWUDFKWHQ��GD�6LH�DXV�HUVWHU�+DQG�GLH�6FKZLHULJNHLWHQ�PLWEHNRPPHQ�
KDEHQ��PLW�GHQHQ�DQGHUH�NlPSIHQ��8QG�GD�6LH�VLFK�DQ�YLHOHQ�YHUVFKLHGHQHQ�$NWLYLWlWHQ�EHWHLOLJHQ��VLQG�,KUH�(PRWLRQHQ�QLFKW�DXI�HLQH�4XHOOH�
EHVFKUlQNW��:HQQ�6LH�EHLVSLHOVZHLVH�LQ�HLQHP�%HUHLFK�HLQHQ�5�FNVFKODJ�HUOHLGHQ��]��%��HLQHQ�ZLFKWLJHQ�.XQGHQ�YHUOLHUHQ���N|QQHQ�6LH�VLFK�
in einem anderen Bereich Trost holen (z. B. als BasketballCoach). 

Soziale und Verhaltensimplikationen Insgesamt scheinen Sie ein kooperatives und konstruktives Mitglied Ihrer Organisation zu sein, 
GDV�GHP�JUR�HQ�*DQ]HQ�GLHQW��+lXILJ�ILQGHQ�VLFK�0HQVFKHQ�PLW�GLHVHP�*UDG�DQ�VR]LDOHP�9HUDQWZRUWXQJVEHZXVVWVHLQ�VRZRKO�DP�
$UEHLWVSODW]�DOV�DXFK�DQGHUVZR�LQ�YLHOHQ�YHUVFKLHGHQHQ�VR]LDOHQ�XQG�)�KUXQJVUROOHQ��(LQH�P|JOLFKHUZHLVH�QHJDWLYH�)ROJH�HLQHV�VROFKHQ�
(LQVDW]HV�LVW�GHU��GDVV�6LH�]X�YLHO�9HUDQWZRUWXQJ��EHUQHKPHQ�HJDO��ZHOFKH�)ROJHQ�GLHV�I�U�GLH�4XDOLWlW�,KUHU�$UEHLW�XQG�,KU�SHUV|QOLFKHV�
:RKOEHILQGHQ�KDW��3DVVHQ�6LH�DXI��GDVV�6LH�VLFK�QLFKW�VR�YLHO�XP�DQGHUH�N�PPHUQ��XP�VLFK�YRU�'LQJHQ�]X�GU�FNHQ��GLH�6LH�LQ�,KUHP�HLJHQHQ�
/HEHQ�LQ�2UGQXQJ�EULQJHQ�P�VVHQ� 

Die besten Absichten.�*HKHQ�6LH�LQ�VLFK�XQG�SU�IHQ�6LH��GDVV�6LH�QLFKW�QXU�YRU�,KUHQ�HLJHQHQ�3UREOHPHQ�IOLHKHQ��LQGHP�6LH�VLFK�
KDXSWVlFKOLFK�XP�DQGHUH�N�PPHUQ�� 

� Bitten Sie jemanden, der Ihnen nahe steht (z. B. ein Familienmitglied oder einen engen Freund), wie er Ihren Wunsch zu helfen sieht. 
$QGHUH�N|QQHQ�P|JOLFKHUZHLVH�GLH�ZDKUHQ�0RWLYH�VHOEVW�KLQWHU�GHQ�EHVWHQ�$EVLFKWHQ�HUNHQQHQ�� 

� :HQQ�6LH�VR��EHUPl�LJ�HLQJHEXQGHQ�VLQG��GDVV�,KU�SHUV|QOLFKHV�:RKOHUJHKHQ�JHIlKUGHW�LVW�RGHU�6LH�XQUHDOLVWLVFKH�(UZDUWXQJHQ�DQ�
GDV�VR]LDOH�RGHU�XQWHUQHKPHULVFKH�(QJDJHPHQW�,KUHU�)UHXQGH��,KUHU�)DPLOLH�XQG�$UEHLWVNROOHJHQ�VWHOOHQ��ZLUG�HV�P|JOLFKHUZHLVH�
=HLW��,KUH�*U�QGH�I�U�,KUHQ�:XQVFK��DQGHUHQ�]X�KHOIHQ��]X�DQDO\VLHUHQ� 

 
Initiative herausfordern.�$QGHUH�GD]X�]X�EHZHJHQ��VR]LDO�YHUDQWZRUWXQJVEHZXVVW�]X�VHLQ��NDQQ�EHL�DQGHUHQ�LQVJHVDPW�HLQ�*HI�KO�YRQ�
%HGHXWXQJ�XQG�%DUPKHU]LJNHLW�DXVO|VHQ�XQG�,KUHQ�HLJHQHQ�:XQVFK��]XP�JUR�HQ�*DQ]HQ�EHL]XWUDJHQ��VWlUNHQ� 

� 1XW]HQ�6LH�,KUH�%HJHLVWHUXQJ�I�U�EHVWLPPWH�7KHPHQ��XP�,KUH�)UHXQGH�XQG�)DPLOLH�XP�+LOIH�]X�ELWWHQ�� 
� hEHUOHJHQ�6LH�VLFK�PHKUHUH�$NWLYLWlWHQ��GLH�6LH��,KUH�)DPLOLH�XQG�)UHXQGH�DXV�EHQ�N|QQWHQ��XP�EHL�PLQGHVWHQV�HLQHP�GLHVHU�7KHPHQ�

zu helfen.  
� (UVWHOOHQ�6LH�HLQHQ�3ODQ�PLW�EHVWLPPWHQ�5ROOHQ�I�U�MHGH�3HUVRQ�XQG�HLQHP�=HLWUDKPHQ�I�U�GLHVH�$NWLYLWlWHQ� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

6R]LDOH�9HUDQWZRUWXQJ������� =ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�VR]LDOH�9HUDQWZRUWXQJ�PLW�6HOEVWYHUZLUNOLFKXQJ��]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ�XQG�(LQI�KOXQJVYHUP|JHQ��'LHMHQLJH
7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�VR]LDOHU�9HUDQWZRUWXQJ�DEZHLFKW��LVW�=ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV
]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�YHUEHVVHUQ�

,KUH�VR]LDOH�9HUDQWZRUWXQJ�LVW�K|KHU�DOV�,KU�(UJHEQLV�I�U�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�%H]LHKXQJHQ��8P�GLHVH�.RPSRQHQWHQ�DXV]XJOHLFKHQ��P�VVHQ�6LH�]XU
*HVHOOVFKDIW�EHLWUDJHQ��LQGHP�6LH�VLFK�PLW�DQGHUHQ�3HUVRQHQ�]XVDPPHQVFKOLH�HQ��0DQFKPDO�LVW�HV�EHVVHU��DQ�HLQHU�:RKOWlWLJNHLWVYHUDQVWDOWXQJ
WHLO]XQHKPHQ��DQVWDWW�HLQIDFK�*HOG�I�U�ZRKOWlWLJH�=ZHFNH�]X�VSHQGHQ��1HKPHQ�6LH�.RQWDNW�PLW�3HUVRQHQ�DXI��GLH�DQ�GHQ�7lWLJNHLWHQ�EHWHLOLJW�VLQG��GHQHQ
6LH�QDFKJHKHQ�P|FKWHQ��'HQNHQ�6LH�GDUDQ��GDVV�VR]LDOH�9HUDQWZRUWXQJ�DXFK�DXI�GHU�XQWHUVWHQ�(EHQH�VWDWWILQGHQ�NDQQ��LQGHP�6LH�LPPHU�QXU�HLQHU
3HUVRQ�KHOIHQ�
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%HL�GHU�3UREOHPO|VXQJ�JHKW�HV�QLFKW�XP�GLH�4XDOLWlW�,KUHU�/|VXQJHQ��VRQGHUQ�GDUXP��ZLH�HIIHNWLY�6LH�,KUH�(PRWLRQHQ�EHL�GHU�/|VXQJ�HLQHV�3UREOHPV�
HLQVHW]HQ��,KU�(UJHEQLV�EHL�GHU�3UREOHPO|VXQJ�]HLJW�HLQH�3HUVRQ��GLH�LKUH�(PRWLRQHQ�HIIHNWLY�QXW]HQ�NDQQ��XP�VLFK�DXI�GDV�YRUOLHJHQGH�3UREOHP�]X�
NRQ]HQWULHUHQ��,Q�GHQ�PHLVWHQ�)lOOHQ�EHKDOWHQ�6LH�HLQHQ�NODUHQ�.RSI�XQG�NRQ]HQWULHUHQ�VLFK�DXI�GLH�YRUOLHJHQGHQ�3UREOHPH��RKQH�IUXVWULHUW�]X�VHLQ��ZHLO�
es zu viele Informationen oder Optionen gibt. Ihr Ergebnis weist darauf hin: 

� GDVV�6LH�DXVUHLFKHQG�,QIRUPDWLRQHQ�VDPPHOQ��XP�NOXJH�5�FNVFKO�VVH�]X�]LHKHQ��DEHU�DXFK�QLFKW�VR�YLHOH�,QIRUPDWLRQHQ��GDVV�6LH��EHUIRUGHUW�
sind,  

� dass Sie Probleme direkt angehen und sie nicht vermeiden,  
� GDVV�HV�LPPHU�QRFK�HLQLJH�$UWHQ�YRQ�3UREOHPHQ�JLEW��EHL�GHQHQ�,KQHQ�,KUH�(PRWLRQHQ�EHLP�)LQGHQ�YRQ�/|VXQJHQ�LP�:HJ�VWHKHQ� 

Emotionale Implikationen.'LH�HPRWLRQDOH�)ROJH�,KUHV�(UJHEQLVVHV�LVW�GLH��GDVV�6LH�]ZDU�PHLVWHQV�(QWVFKHLGXQJHQ�RKQH�]X�]|JHUQ�
DQJHKHQ��HV�DEHU�=HLWHQ�JLEW��LQ�GHQHQ�6LH�HV�OLHEHU�YHUPHLGHQ��HLQH�(QWVFKHLGXQJ�]X�WUHIIHQ��8QDEKlQJLJ�GDYRQ��RE�HV�VLFK�XP�
zwischenmenschliche Konflikte oder Probleme im Leistungsmanagement handelt, ist es wichtig, stets bestimmt zu sein. Entscheidungen bei 
]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�3UREOHPHQ�G�UIHQ�QLFKW�YHUPLHGHQ�ZHUGHQ��QXU�ZHLO�VLH�XQEHTXHP�VLQG� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�6LH�YHUIROJHQ�UHJHOPl�LJ�NODUH�3UREOHPO|VXQJVVWUDWHJLHQ��VHOEVW�ZHQQ�(PRWLRQHQ�LQV�6SLHO�
kommen. Zwar gibt es immer noch Situationen, in denen Ihre Emotionen Ihre Entschlossenheit behindern (z. B. unter Stress), in den meisten 
)lOOHQ�QXW]HQ�6LH�MHGRFK�GLH�LQ�,KUHQ�(PRWLRQHQ�HQWKDOWHQHQ�,QIRUPDWLRQHQ��DQVWDWW�,KUH�(QWVFKHLGXQJVIlKLJNHLW�GDYRQ�YHUQHEHOQ�]X�ODVVHQ��0LW�
,KUHU�)lKLJNHLW��/|VXQJHQ�]X�ILQGHQ��ZHQQ�GLH�(PRWLRQHQ�KRFKNRFKHQ��JHOWHQ�6LH�YHUPXWOLFK�DOV�MHPDQG��GHU�)�KUXQJVYHUDQWZRUWXQJ�
�EHUQHKPHQ�NDQQ��ZHQQ�(QWVFKLHGHQKHLW�XQG�8PVHW]XQJ�DXVVFKODJJHEHQG�VLQG� 

Die eigenen Grenzen beachten Normalerweise kann unser Gehirn sieben Informationseinheiten verarbeiten, egal, ob wir uns etwas 
PHUNHQ�RGHU�XQV�]ZLVFKHQ�PHKUHUHQ�0|JOLFKNHLWHQ�HQWVFKHLGHQ��6LHEHQ�VFKHLQW�GLH�+|FKVW]DKO�GHU�,QIRUPDWLRQHQ�]X�VHLQ��GLH�ZLU�HIIHNWLY�
YHUDUEHLWHQ�N|QQHQ� 

� :HQQ�6LH�GDV�QlFKVWH�0DO�EHL�GHU�3UREOHPO|VXQJ�IHVWVWHFNHQ��DFKWHQ�GDUDXI��GDVV�6LH�HV�QLFKW�PLW�PHKU�DOV�VLHEHQ�,QIRUPDWLRQHQ�]X�
WXQ�KDEHQ��RGHU�]ZLVFKHQ�ZHQLJHU�DOV�VLHEHQ�$XVZDKOP|JOLFKNHLWHQ�ZlKOHQ�P�VVHQ��=X�YLHOH�,QIRUPDWLRQHQ�OlKPHQ�6LH�XQG�]X�
wenige Informationen reichen nicht aus.  

� Und wenn Ihre Entscheidung mit Stress verbunden ist, sind Ihre mentalen und emotionalen Ressourcen noch geringer und Sie sollten 
VLFK�DXI�GUHL�2SWLRQHQ�EHVFKUlQNHQ� 

 
7HUPLQH�I�U�(QWVFKHLGXQJHQ��%HL�NRPSOH[HQ�3UREOHPHQ��HLQVFKOLH�OLFK�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�.RQIOLNWHQ��VHW]HQ�6LH�VLFK�HLQHQ�7HUPLQ��
ELV�]X�GHP�GDV�3UREOHP�JHO|VW�VHLQ�PXVV��'LHVHU�7HUPLQ�KLOIW�,KQHQ�GDEHL��DQ�HLQHP�HIIL]LHQWHQ�3UR]HVV�]XU�3UREOHPO|VXQJ�IHVW]XKDOWHQ��EHL�
GHP�HV�XQZDKUVFKHLQOLFKHU�LVW��GDVV�6LH�VLFK�YRU�HLQHU�VFKZLHULJHQ�(QWVFKHLGXQJ�GU�FNHQ� 

� (QWZLFNHOQ�6LH�PHKUHUH�$OWHUQDWLYHQ�I�U�HLQ�3UREOHP�XQG�EHZHUWHQ�6LH�VLH�DQKDQG�YRQ�$XVZLUNXQJHQ��.RVWHQ��5HVVRXUFHQ�XQG�
Zeitaufwand.  

� /HJHQ�6LH�HLQHQ�7HUPLQ�IHVW��ELV�]X�GHP�6LH�GLH�EHVWH�/|VXQJ�JHIXQGHQ�KDEHQ�P�VVHQ��%HKDQGHOQ�6LH�GLHVHQ�3XQNW�ZLH�MHGH�DQGHUH�
wichtige Verbindlichkeit und lassen Sie einem Kollegen darauf achten, dass Sie den Termin einhalten. 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

3UREOHPO|VXQJ������� )OH[LELOLWlW�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�3UREOHPO|VXQJVIlKLJNHLW�PLW�)OH[LELOLWlW��5HDOLWlWVSU�IXQJ�XQG�HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP
VWlUNVWHQ�YRQ�GHU�3UREOHPO|VXQJ�DEZHLFKW��LVW�)OH[LELOLWlW��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�6XEVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�PLW
KRKHU�:DKUVFKHLQOLFKNHLW�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�YHUEHVVHUQ�

,KUH�3UREOHPO|VXQJVIlKLJNHLW�LVW�VFKZlFKHU�DOV�,KUH�)OH[LELOLWlW��8P�GLHVH�%HUHLFKH�DXV]XJOHLFKHQ��VROOWHQ�XQWHUVFKLHGOLFKH�/|VXQJHQ�LQ�%HWUDFKW�JH]RJHQ
ZHUGHQ��GRFK�VREDOG�6LH�VLFK�I�U�HLQH�9RUJHKHQVZHLVH�HQWVFKLHGHQ�KDEHQ��VROOWH�GLHVH�HQJDJLHUW�XPJHVHW]W�ZHUGHQ��,P�,GHDOIDOO�VROOWHQ�6LH�I�U
bQGHUXQJHQ�,KUHV�3ODQV�RIIHQ�VHLQ��ZHQQ�GLHV�HUIRUGHUOLFK�LVW��GDEHL�MHGRFK�EHGHQNHQ��GDVV�HLQ�]X�KlXILJHV�bQGHUQ�RKQH�WULIWLJHQ�*UXQG�DXI�ODQJH�6LFKW
LQHIIL]LHQW�XQG�YHUZLUUHQG�I�U�GLH�3HUVRQHQ�XP�6LH�KHUXP�VHLQ�NDQQ�
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Nennen Sie es Äverankert sein´�oder Äauf die Situation eingestimmt sein´�± 5HDOLWlWVSU�IXQJ�EHGHXWHW��GLH�'LQJH�VR�]X�VHKHQ��ZLH�VLH�ZLUNOLFK�VLQG��,P�
*HVFKlIWVOHEHQ�JHK|UW�GD]X��GLH�8PJHEXQJ��GLH�5HVVRXUFHQ�XQG�]XN�QIWLJH�7UHQGV�JHQDX�HLQ]XVFKlW]HQ��XP�UHDOLVWLVFKH�3OlQH�]X�HUVWHOOHQ�XQG�
UHDOLVWLVFKH�=LHOH�IHVW]XOHJHQ��,KU�(UJHEQLVVH�ODVVHQ�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�PHLVWHQV�,KUH�HPRWLRQDOHQ�9RUXUWHLOH�EHLVHLWH�ODVVHQ�XQG�6LWXDWLRQHQ�
REMHNWLY�EHWUDFKWHQ�N|QQHQ��6LH�VLQG�DXI�GLH�DNWXHOOH�$XIJDEH�XQG�,KUH�8PJHEXQJ�HLQJHVWLPPW�XQG�OHJHQ�GDKHU�UHFKW�YHUQ�QIWLJH�=LHOH�IHVW��,KUH�
(UJHEQLVVH�ODVVHQ�GDUDXI�VFKOLH�HQ� 

� GDVV�6LH�ZLFKWLJH�,QIRUPDWLRQHQ�YHUPXWOLFK�QLFKW�IDOVFK�LQWHUSUHWLHUHQ�RGHU�HV�]XODVVHQ��GDVV�,KUH�(PRWLRQHQ�GLH�5HDOLWlW�VFK|QIlUEHQ�� 
� dass Ihre Entscheidungen und Ziele auf realistischen Informationen basieren,  
� HLQLJH�)lOOH�YRQ��EHUPl�LJ�SRVLWLYHQ��H[WUHPH�*O�FNVJHI�KOH��RGHU��EHUPl�LJ�QHJDWLYHQ�(PRWLRQHQ��H[WUHPH�$QJVW��N|QQHQ�GD]X�I�KUHQ��GDVV�

Sie weniger objektiv sind. 

Emotionale Implikationen.�,KUH�)lKLJNHLW��GLH�DNWXHOOH�6LWXDWLRQ�DE]XVFKlW]HQ��EHGHXWHW��GDVV�,KUH�HPRWLRQDOHQ�5HDNWLRQHQ�DXI�(UHLJQLVVH�
QRUPDOHUZHLVH�YHUQ�QIWLJ�XQG�DN]HSWDEHO�VLQG��:HQQ�EHLVSLHOVZHLVH�HWZDV�XQEHGHXWHQGHV�SDVVLHUW��EDXVFKHQ�6LH�GLHV�QLFKW�DXI��(V�JLEW�
MHGRFK�6LWXDWLRQHQ��ZHQQ�6LH�XQWHU�6WUHVV�P|JOLFKHUZHLVH�GLH�5HDOLWlWVSU�IXQJ�DEVFKDOWHQ�XQG�HV�,KUHQ�(PRWLRQHQ�HUODXEHQ��,KUH�2EMHNWLYLWlW�
zu verschleiern. 

Soziale und Verhaltensimplikationen�:HQQ�6LH�,KUH�HLJHQHQ�*UHQ]HQ�XQG�SHUV|QOLFKHQ�1HLJXQJHQ�HUNHQQHQ��NDQQ�GLHV�LQ�KRKHP�0D��
]X�,KUHU�*ODXEZ�UGLJNHLW�EHL�,KUHQ�.ROOHJHQ�EHLWUDJHQ��)DQWDVWLVFKH�0|JOLFKNHLWHQ�VLQG�LQVSLULHUHQG��DEHU�ZHQQ�6LH�GLH�0|JOLFKNHLWHQ�PLW�GHQ�
)lKLJNHLWHQ�DEVWLPPHQ��HUKDOWHQ�6LH�DXFK�GLH�EHQ|WLJWH�8QWHUVW�W]XQJ��$QGHUH�ELWWHQ�6LH�YHUPXWOLFK��HLQH�6LWXDWLRQ�]X�EHZHUWHQ��GD�6LH�
REMHNWLY�EOHLEHQ�N|QQHQ��VHOEVW�ZHQQ�GLH�(PRWLRQHQ��EHUNRFKHQ��%HL�GHU�$UEHLW�VLQG�,KUH�+DQGOXQJHQ�YHUPXWOLFK�JHQDX�VR��ZLH�HV�GLH�
6LWXDWLRQ�HUIRUGHUW��XQG�QXU�XQWHU�EHVWLPPWHQ�8PVWlQGHQ�UHDJLHUHQ�6LH�]X�VWDUN�RGHU�]X�VFKZDFK��6LH�P�VVHQ�KHUDXVILQGHQ��ZDQQ�6LH�,KUH�
8PJHEXQJ�IDOVFK�LQWHUSUHWLHUHQ��]��%��EHL�6WUHVV"��XQG�ZLH�6LH�,KUH�9RUXUWHLOH�XQWHU�GLHVHQ�8PVWlQGHQ�QRFK�ZHLWHU�KLQWHQDQ�VWHOOHQ�N|QQHQ� 

3UDNWLVFKH�0D�QDKPHQ��:HQQ�6LH�HLQ�3UREOHP�RGHU�HLQH�(QWVFKHLGXQJ�LQ�NOHLQH��SUDNWLVFKH�6FKULWWH�DXIWHLOHQ��N|QQHQ�6LH�VLFK�EHVVHU�DXI�
GLH�5HDOLWlW�GHU�6LWXDWLRQ�NRQ]HQWULHUHQ�XQG�QLFKW�DXI�GDV��ZDV�,KUHU�0HLQXQJ�QDFK�SDVVLHUHQ�VROOWH� 

� 3UDNWLVFKH�0D�QDKPHQ�VLQG�6FKULWWH��GLH�HUJULIIHQ�ZHUGHQ�P�VVHQ��5HVVRXUFHQ��GLH�EHUHLWJHVWHOOW�ZHUGHQ�P�VVHQ��RGHU�
8QWHUVW�W]XQJ��XP�GLH�6LH�VLFK�EHP�KHQ�P�VVHQ��XP�HLQH�(QWVFKHLGXQJ�]X�WUHIIHQ�� 

� 'DV�(UVWHOOHQ�HLQHU�/LVWH�PLW�SUDNWLVFKHQ�0D�QDKPHQ�KLOIW�,KQHQ�GDEHL��DXFK�XQWHU�'UXFN�JHHUGHW�]X�EOHLEHQ��GD�6LH�VLFK�GDQQ�DXI�
EHVWLPPWH�$XIJDEHQ�NRQ]HQWULHUHQ�P�VVHQ��GLH�QRWZHQGLJ�VLQG��XP�]X�HLQHU�XQEHHLQIOXVVWHQ�(QWVFKHLGXQJ�]X�NRPPHQ� 

 
'DV�6FKOLPPVWH�I�UFKWHQ�RGHU�GLH�:LUNOLFKNHLW�VFK|QUHGHQ"�%HL�6WUHVV�YHUODVVHQ�6LH�VLFK�P|JOLFKHUZHLVH�ZHQLJHU�DXI�,KUH�
)lKLJNHLWHQ�LP�%HUHLFK�5HDOLWlWVSU�IXQJ�XQG�PDFKHQ�GHQ�)HKOHU��GDV�6FKOLPPVWH�]X�I�UFKWHQ�RGHU�GLH�5HDOLWlW�VFK|Q]XUHGHQ� 

� Welches dieser beiden Beispiele beschreibt am besten, wie Sie sind, wenn Sie die Dinge unrealistisch sehen?  
� :HQQ�6LH�HLQH�.DWDVWURSKH�I�UFKWHQ��VXFKHQ�6LH�QDFK�%HZHLVHQ�GDI�U��GDVV�HLQH�.DWDVWURSKH�XQZDKUVFKHLQOLFK�LVW��2GHU�ODVVHQ�

Sie Ihr Katastrophenszenario von einem Dritten durchspielen, um zu sehen, ob es plausibel ist.  
� :HQQ�6LH�GLH�5HDOLWlW�VFK|QUHGHQ��VSLHOHQ�6LH�VWDWWGHVVHQ�GLH�5ROOH�GHV�ÄAdvokat des Teufels´: suchen Sie nach Informationen, die 

Ihre zu positive Beurteilung widerlegen. Beobachten Sie auch die Reaktionen anderer auf Ihre positive Einstellung. Falls Sie in ihrer 
6WLPPH�RGHU�.|USHUVSUDFKH�HLQ�=|JHUQ�HUNHQQHQ��KDOWHQ�6LH�,KUH�SRVLWLYH�(LQVWHOOXQJ�YHUPXWOLFK�I�U�XQUHDOLVWLVFK� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

5HDOLWlWVSU�IXQJ������� 6HOEVWDFKWXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�5HDOLWlWVSU�IXQJ�PLW�HPRWLRQDOHP�6HOEVWEHZXVVWVHLQ��6HOEVWDFKWXQJ�XQG�3UREOHPO|VXQJ��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ
YRQ�GHU�5HDOLWlWVSU�IXQJ�DEZHLFKW��LVW�6HOEVWDFKWXQJ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH
ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�VWHLJHUQ�

,KUH�5HDOLWlWVSU�IXQJ�LVW�JHULQJHU�DOV�,KUH�6HOEVWDFKWXQJ��:HQQ�GLHVH�]ZHL�%HUHLFKH�KDUPRQLVFK�]XVDPPHQZLUNHQ��EDVLHUW�,KUH�6HOEVWEHXUWHLOXQJ�DXI
REMHNWLYHQ�,QIRUPDWLRQHQ��'LH�*UXQGODJH�KLHUI�U�VLQG�NODUH�=LHOH�XQG�,KUH�6HOEVWEHXUWHLOXQJ�VROOWH�DXI�GHP�(UUHLFKHQ�GLHVHU�=LHOH�EDVLHUHQ��'LH�EHVWHQ
SUDNWLVFKHQ�(UJHEQLVVH�HUKlOW�PDQ�PHLVWHQV�GDQQ��ZHQQ�PDQ�VHLQH�6WlUNHQ�QXW]W��8P�,KUH�6FKZlFKHQ�HUNHQQHQ�XQG�GDUDQ�DUEHLWHQ�]X�N|QQHQ��P�VVHQ
6LH�DXI�)HHGEDFN�DFKWHQ�XQG�GLH�*U�QGH�DQDO\VLHUHQ��ZHQQ�HWZDV�IHKOVFKOlJW��
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Impulskontrolle bedeutet, zu wissen, wann und wie man auf Emotionen und Impulse reagiert und dass man nachdenken muss, bevor man handelt. Ihr 
Ergebnis zeigt eine Person, die ihre Emotionen und Impulse, zu handeln, sehr gut steuern kann. Ihr besonders gefestigtes Wesen wirkt sich beruhigend 
DXI�DQGHUH�0HQVFKHQ�DXV��,KUH�.ROOHJHQ�PHUNHQ��GDVV�VLH�,KU�9HUKDOWHQ�OHLFKW�YRUKHUVHKHQ�N|QQHQ�XQG�NRPPXQL]LHUHQ�ZDKUVFKHLQOLFK�JHUQH�PLW�,KQHQ��
,KU�(UJHEQLV�ZHLVW�P|JOLFKHUZHLVH�DXI�IROJHQGH�7HQGHQ]HQ�KLQ� 

� bewusst zu handeln und eine Situation lieber erst zu beobachten, bevor Sie eine Entscheidung treffen,  
� ruhig und geduldig zu sein, selbst wenn Sie provoziert werden,  
� HUVW�GHQNHQ�]X�N|QQHQ��EHYRU�6LH�KDQGHOQ��6LH�EHGDXHUQ�QXU�VHOWHQ�GDV��ZDV�6LH�JHVDJW�RGHU�JHWDQ�KDEHQ� 

Emotionale Implikationen.�6LH�ZDUWHQ�KlXILJ�VFKRQ�DXI�,KUH�(PRWLRQHQ��6LH�HUOHEHQ�VLH��OHUQHQ�YRQ�LKQHQ�XQG�HUJUHLIHQ�GDQQ�
0D�QDKPHQ�DXIJUXQG�GLHVHV�:LVVHQV��EHU�(PRWLRQHQ��'LHVHU�EHZXVVWH�(LQVDW]�YRQ�(PRWLRQHQ�EHGHXWHW��GDVV�6LH�VLFK�YLHO�=HLW�QHKPHQ��
,KUH�*HI�KOH�]X�YHUVWHKHQ�XQG�GDQQ�]X�EHVWLPPHQ��ZHOFKH�0D�QDKPHQ�DQJHPHVVHQ�VLQG� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KUH�)lKLJNHLW��]LHOJHULFKWHW�]X�EOHLEHQ��GHU�9HUVXFKXQJ�]X�ZLGHUVWHKHQ�XQG�NHLQH��EHUHLOWHQ�
(QWVFKHLGXQJHQ�]X�WUHIIHQ��KDW�HUKHEOLFKH�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKH�XQG�EHUXIOLFKH�$XVZLUNXQJHQ��)�KUXQJVNRPSHWHQ]�HUIRUGHUW�)OH[LELOLWlW��
DEHU�XP�VLFK�GLH�8QWHUVW�W]XQJ�GHV�8QWHUQHKPHQV�]X�VLFKHUQ��VLQG�HLQ�NOXJ�JHZlKOWHU�6FKZHUSXQNW�XQG�HLQH�EHZXVVWH�3ODQXQJ�
HUIRUGHUOLFK��'D�6LH�QDFKGHQNHQ��EHYRU�6LH�VSUHFKHQ��LVW�,KUH�3RVLWLRQ�JXW�EHJU�QGHW�XQG�EHUXKW�DXI�)DNWHQ��VRGDVV�6LH�YRQ�,KUHP�7HDP�
UHVSHNWLHUW�ZHUGHQ��$QGHUH�0HQVFKHQ�EHWUDFKWHQ�,KU�9HUKDOWHQ�P|JOLFKHUZHLVH�DOV�YRUKHUVHKEDU�XQG�EHUHFKQHQG�XQG�REZRKO�GLHV�DQ�
YLHOHQ�$UEHLWVSOlW]HQ�Q|WLJ�LVW��VROOWHQ�6LH�GDUDXI�DFKWHQ��GDVV�6LH�GHVKDOE�QLFKW�GDUDXI�YHU]LFKWHQ��DXI�,KUH�,QVWLQNWH�]X�K|UHQ�RGHU�DQ�
VSRQWDQHQ�*HVSUlFKHQ�WHLO]XQHKPHQ� 

Auftauen.�:HQQ�6LH�PHLQHQ��GDVV�6LH�HUKHEOLFK�ZHQLJHU�LPSXOVLY�VLQG�DOV�,KUH�.ROOHJHQ��HUVFKHLQHQ�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�LQ�*HGDQNHQ�
YHUVXQNHQ��ZHQQ�DQGHUH�7DWHQ�IRUGHUQ��:LUG�)RUWVFKULWW�GXUFK�]X�YLHO�1DFKGHQNHQ�DXIJHKDOWHQ��EHWUDFKWHQ�,KUH�.ROOHJHQ�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�
DOV�+LQGHUXQJVJUXQG�I�U�LKU�9RUDQNRPPHQ� 

� %HVWLPPHQ�6LH�YRU�HLQHU�(QWVFKHLGXQJ��ZHOFKH�)DNWHQ�6LH�EHQ|WLJHQ��XP�SUREOHPORV�KDQGHOQ�]X�N|QQHQ��:HVVHQ�*HQHKPLJXQJ�
EUDXFKHQ�6LH"�:HOFKH�5LVLNRVFKZHOOH�N|QQWHQ�6LH�DN]HSWLHUHQ"� 

� :HQQ�6LH�GLHV�LP�9RUDXV�ZLVVHQ��N|QQHQ�6LH�HLQH�EHZXVVWH�(QWVFKHLGXQJVILQGXQJ�PLW�GHP�LQ�GHU�KHXWLJHQ�*HVFKlIWVZHOW�
erforderlichen Fortschritt in Einklang bringen. 

9HUOHLKHQ�6LH�,KUHU�JHI�KOVPl�LJHQ�5HDNWLRQ�HLQH�6WLPPH�0HQVFKHQ�PLW�VWDUNHU�,PSXOVNRQWUROOH�I�KUHQ�KlXILJ�VWlQGLJH�
6HOEVWJHVSUlFKH��6LH�KDQGHOQ�VHOWHQ��RKQH�]XYRU�YHUVFKLHGHQH�6]HQDULHQ�GXUFKJHVSLHOW�]X�KDEHQ�XQG�GDKHU�ZLUG�,KUH�JHI�KOVPl�LJH�
5HDNWLRQ�KlXILJ��EHUVHKHQ� 

� Beschreiben Sie eine Situation in der vergangenen Woche, in der Sie es bedauert haben, nicht gesprochen oder schnell gehandelt 
zu haben.  

� :HOFKH�(PRWLRQHQ�KDEHQ�6LH�JHVS�UW"�:DU�HV�)UXVWUDWLRQ��8QVLFKHUKHLW��7UDXULJNHLW"� 
� :HQQ�6LH�GLH�6LWXDWLRQ�QHX�VFKUHLEHQ�N|QQWHQ��ZDV�Z�UGHQ�6LH�DQGHUV�PDFKHQ"�:LH�KlWWHQ�6LH�WURW]�,KUHU�(PRWLRQHQ�DXI�,KUH�

,QVWLQNWH�K|UHQ�N|QQHQ"� 
� 1XW]HQ�6LH�GLHVHV�%HLVSLHO�GDI�U��ZLH�6LH�JHUQH�JHKDQGHOW�KlWWHQ��DOV�=LHO��9HUVXFKHQ�6LH��GLHVHV�9HUKDOWHQ�LQ�GHQ�QlFKVWHQ�EHLGHQ�

Wochen zu zeigen. 

�� �� ��� ��� ���
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,PSXOVNRQWUROOH�������

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�,PSXOVNRQWUROOH�PLW�)OH[LELOLWlW��6WUHVVWROHUDQ]�XQG�'XUFKVHW]XQJVYHUP|JHQ��:HQQ�6LH�HLQHQ�$XVJOHLFK�]ZLVFKHQ
GLHVHQ7HLOVNDOHQ�HUUHLFKHQ��N|QQHQ�6LH�,KUH�HPRWLRQDOHQ�)lKLJNHLWHQ�YHUEHVVHUQ�

0LW�GLHVHQ�GUHL�PLWHLQDQGHU�YHUZDQGWHQ�7HLOVNDOHQ�LVW�,KUH�)OH[LELOLWlW�VHKU�DXVJHJOLFKHQ��8P�GLHVH�$XVJHZRJHQKHLW�]X�EHZDKUHQ��DFKWHQ�6LH�DXI�HLQ
HUK|KWHV�:DFKVWXP�EHL�HLQHU�7HLOVNDOD�LP�9HUJOHLFK�]X�GHQ�DQGHUHQ�XQG��EHUOHJHQ�6LH�VLFK��ZDV�6LH�XQWHUQHKPHQ�N|QQHQ��XP�GLH�7HLOVNDOHQ�SDUDOOHO�]X
HQWZLFNHOQ��%HVSUHFKHQ�6LH�PLW�,KUHP�&RDFK��RE�HLQ�9HUJOHLFK�GHU�)OH[LELOLWlW�PLW�DQGHUHQ�7HLOVNDOHQ�]X�HLQHU�:HLWHUHQWZLFNOXQJ�GHU�(O�XQG�YHUEHVVHUWHQ
HPRWLRQDOHQ�XQG�VR]LDOHQ�)lKLJNHLWHQ�I�KUHQ�N|QQWH�
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)OH[LELOLWlW�KHLVVW��GDVV�6LH�,KUH�*HGDQNHQ��(PRWLRQHQ�XQG�9HUKDOWHQ�DQ�bQGHUXQJHQ�DQSDVVHQ�N|QQHQ��,KU�(UJHEQLVVH�ZHLVHQ�DXI�HLQH�JXW�HQWZLFNHOWH�
)lKLJNHLW�KLQ��VLFK�DQ�YHUlQGHUWH�%HGLQJXQJHQ�XQG�3ULRULWlWHQ�DQ]XSDVVHQ��%HL�GHU�$UEHLW�EHWUDFKWHQ�6LH�bQGHUXQJHQ�ZDKUVFKHLQOLFK�DOV�QRWZHQGLJ�I�U�
,QQRYDWLRQHQ�XQG�XP�HLQHQ�9RUVSUXQJ�YRU�GHU�.RQNXUUHQ]�]X�KDEHQ��%HL�bQGHUXQJHQ�N|QQHQ�6LH�OHLFKW�HLQH�)�KUXQJVUROOH��EHUQHKPHQ��EHL�GHU�6LH�
DQGHUH�HUPXWLJHQ�N|QQHQ��I�U�bQGHUXQJHQ�JHQDX�VR�RIIHQ�]X�VHLQ�ZLH�6LH�VHOEVW��'DUDXI�GHXWHW�XQWHU�$QGHUHP�)ROJHQGHV�KLQ� 

� 6LH�QHLJHQ�HKHU�DOV�DQGHUH�GD]X��bQGHUXQJHQ�]X�JHQLH�HQ�� 
� 6LH�N|QQHQ�,KUH�0HLQXQJ�lQGHUQ��ZHQQ�DOOHV�GDUDXI�KLQZHLVW��GDVV�GLHV�VLQQYROO�LVW�� 
� 6LH�N|QQHQ�JXW�PLW�DQGHUHQ�]XVDPPHQ�DUEHLWHQ��VHOEVW�ZHQQ�GLH�0HLQXQJHQ�DXVHLQDQGHU�JHKHQ� 

Emotionale Implikationen.�6LH�N|QQHQ�VLFK�OHLFKW�DQSDVVHQ��HJDO��RE�HV�VLFK�XP�XQYRUKHUJHVHKHQH�7HUPLQlQGHUXQJHQ�RGHU�HLQH�QHXH�
6WUDWHJLH�I�U�,KU�7HDP�KDQGHOW��'LHVHU�IOH[LEOH�$QVDW]�EHGHXWHW��GDVV�6LH�HV�P|JOLFKHUZHLVH�VFKZLHULJ�ILQGHQ��VLFK�HPRWLRQDO�HLQ]XEULQJHQ��
da Sie bei Ihrer Arbeit normalerweise davon ausgehen, dass Bindungen unausweichlich zerbrechen. Seien Sie vorsichtig, dass Sie nicht zu 
ZHQLJ��EHU]HXJHQG�ZLUNHQ�RGHU�VR�IOH[LEHO�ZHUGHQ��GDVV�,KUH�%HP�KXQJHQ�VLFK�]HUVWUHXHQ� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KU�(UJHEQLV�ZHLVW�GDUDXI�KLQ��GDVV�6LH�bQGHUXQJHQ�KlXILJ�DN]HSWLHUHQ�XQG�ZDKUVFKHLQOLFK�VRJDU�
DXIEO�KHQ��ZHQQ�HLQH�9HUlQGHUXQJ�Q|WLJ�LVW��,Q�GHU�KHXWLJHQ��VLFK�VFKQHOO�ZDQGHOQGHQ�$UEHLWVXPJHEXQJ�LVW�HV�lX�HUVW�Z�QVFKHQVZHUW��
VHKU�IOH[LEHO�]X�VHLQ�XQG�6LH�QHKPHQ�GLH�QRWZHQGLJHQ�bQGHUXQJHQ�DQ�,KUHU�$UEHLW�VHKU�JHUQH�DQ��%HL�9HUlQGHUXQJHQ�ZHUGHQ�6LH�
P|JOLFKHUZHLVH�DOV�$QI�KUHU�EHWUDFKWHW��GHU�$QSDVVXQJHQ�YROO�(QHUJLH�DQJHKW�XQG�VLFK�XP�GLH�8QWHUVW�W]XQJ�VHLQHU�.ROOHJHQ�EHP�KW��
'HQNHQ�6LH�GDUDQ��GDVV�9HUlQGHUXQJHQ�GDQQ�ZLOONRPPHQ�VLQG��ZHQQ�VLH�EHJU�QGHW�XQG�UHFKW]HLWLJ�DQJHN�QGLJW�ZHUGHQ��LQVEHVRQGHUH�I�U�
GLHMHQLJHQ��GLH�QLFKW�VR�IOH[LEHO�VLQG��ZLH�6LH��0|JOLFKHUZHLVH�P�VVHQ�6LH�GLH�$UW��ZLH�6LH�bQGHUXQJHQ�I|UGHUQ��PRGLIL]LHUHQ��XP�0HQVFKHQ�
]X�KHOIHQ��GLH�6FKZLHULJNHLWHQ�KDEHQ��VLFK�DQ�GLH�HUIRUGHUOLFKHQ�9HUlQGHUXQJHQ�DQ]XSDVVHQ� 

bQGHUXQJ�XP�GHU�bQGHUXQJ�ZLOOHQ�)OH[LELOLWlW�NDQQ�DOV�,PSXOVLYLWlW�DQJHVHKHQ�ZHUGHQ��ZHQQ�VLH�QLFKW�DXI�DXVUHLFKHQGHQ�hEHUOHJXQJHQ�
und Beweisen beruht. 

� ÄbQGHUXQJ�XP�GHU�bQGHUXQJ�ZLOOHQ´�NDQQ�GD]X�I�KUHQ��GDVV�YLHOH�0HQVFKHQ��DXFK�.XQGHQ��LUULWLHUW�GHQ�.RSI�VFK�WWHOQ��ZHLO�LKU�HLQVW�
erfolgreicher Status quo verloren gegangen ist.  

� :HQQ�6LH�IHVWVWHOOHQ��GDVV�VLFK�,KUH�*HGDQNHQ��(PRWLRQHQ��3ULRULWlWHQ�RGHU�,KUH�5LFKWXQJ�lQGHUQ��KDOWHQ�6LH�LQQH�XQG�DFKWHQ�6LH�
GDUDXI��GDVV�GLH�bQGHUXQJ�DXI�IXQGLHUWHQ�%HZHLVHQ�EHUXKW�XQG�QLFKW�QXU�DXV�/DQJHZHLOH��EHU�GHQ�GHU]HLWLJHQ�=XVWDQG�VWDWWILQGHW��
Dies ist insbesondere dann wichtig, wenn Sie hohe Werte in zwischenmenschlichen Beziehungen erzielt haben, da Sie dann 
P|JOLFKHUZHLVH�GD]X�QHLJHQ��,KUH�7lWLJNHLWHQ�DXV�HLQHU�/DXQH�KHUDXV�DQ�GLH�QHXHQ�,GHHQ�DQGHUHU�DQ]XSDVVHQ�� 

� 7HLOHQ�6LH�GHQ�%HWURIIHQHQ�GLH�%HJU�QGXQJ�I�U�GLH�bQGHUXQJ�PLW� 
 
Bleiben Sie auf Kurs�,KUH�)lKLJNHLW��IOH[LEHO�]X�VHLQ��NDQQ�VLFK�DOV�Q�W]OLFK�HUZHLVHQ��,Q�7HDPXPJHEXQJHQ�LVW�HV�MHGRFK�VHKU�ZLFKWLJ��GDVV�
6LH�GDI�U�VRUJHQ��GDVV�,KUH�.ROOHJHQ��EHU�P|JOLFKH�bQGHUXQJHQ�%HVFKHLG�ZLVVHQ���EHU�GLH�6LH�QDFKGHQNHQ�XQG�GLH�6LH�EHJU��HQ�Z�UGHQ��
1LFKW�DOOH�0HQVFKHQ�JHKHQ�JXW�PLW�UHJHOPl�LJHQ�bQGHUXQJHQ�XP��%HP�KHQ�6LH�VLFK��,KUH�bQGHUXQJHQ�XQG�GLH�*U�QGH�GDI�U�]X�
GRNXPHQWLHUHQ��6R�WUDJHQ�6LH�YLHO�GD]X�EHL��9HUWUDXHQ�]X�VFKDIIHQ�XQG�VLFK�GLH�8QWHUVW�W]XQJ�,KUHU�.ROOHJHQ�]X�VLFKHUQ� 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

)OH[LELOLWlW������� 3UREOHPO|VXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�)OH[LELOLWlW�PLW�3UREOHPO|VXQJ��(LJHQVWlQGLJNHLW�XQG�,PSXOVNRQWUROOH��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ�YRQ�GHU�)OH[LELOLWlW
DEZHLFKW��LVW�3UREOHPO|VXQJ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH
,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�YHUEHVVHUQ�

,KUH�)OH[LELOLWlW�LVW�VWlUNHU�DOV�,KUH�3UREOHPO|VXQJVIlKLJNHLW��(V�LVW�JXW��RIIHQ�I�U�9HUlQGHUXQJHQ�]X�VHLQ�XQG�2SWLRQHQ�LQ�%HWUDFKW�]X�]LHKHQ��VRODQJH�6LH
QLFKW�DQ�HLQHU�(QWVFKHLGXQJVILQGXQJ�KlQJHQ�EOHLEHQ�RGHU�HLQH�0D�QDKPH�YHUVFKLHEHQ��'LH�EHVWHQ�(QWVFKHLGXQJHQ�EHUXKHQ�JHZ|KQOLFK�DXI�GHU
DQJHPHVVHQHQ�%HU�FNVLFKWLJXQJ�YRQ�$OWHUQDWLYHQ�XQG�DXI�GHU�)lKLJNHLW��EHL�%HGDUI�]X�KDQGHOQ�
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Stresstoleranz

Stresstoleranz   mit belastenden Situationen fertig werden

Ihre EI ausgleichen    

Was Ihre Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Handlungsstrategien

%HQXW]HU�,'��0U��6DPSOH

�� �������������

���

6WUHVVWROHUDQ]�LVW�GLH�)lKLJNHLW��PLW�6WUHVV�XQG�ZDFKVHQGHP�'UXFN�XP]XJHKHQ�XQG�HIIHNWLY�GDUDXI�]X�UHDJLHUHQ��,KU�(UJHEQLV�ZHLVW�GDUDXI�KLQ��GDVV�
6LH�JXW�JHU�VWHW�VLQG��XP�6WUHVV�DXV]XKDOWHQ��XQG�KlXILJ�,KU�5HSHUWRLUH�DQ�HIIHNWLYHQ�%HZlOWLJXQJVVWUDWHJLHQ�HLQVHW]HQ��6LH�N|QQHQ�VHOEVW�LQ�
schwierigen Zeiten Ihre Emotionen meistern, beherrscht bleiben und Ihre Leistung halten. Vermutlich nutzen Sie Ihre Emotionen (z. B. Optimismus) zu 
,KUHP�9RUWHLO�XQG�KDEHQ�GDV�*HI�KO��GDVV�6LH�VLFK�LP�*ULII�KDEHQ��(LQLJH�0HUNPDOH�,KUHV�(UJHEQLVVHV�VLQG� 

� GDVV�6LH�6WUHVV��.RQNXUUHQ]�RGHU�'UXFN�DOV�+HUDXVIRUGHUXQJ�DQVHKHQ��P|JOLFKHUZHLVH�VR�VHKU��GDVV�6LH�XQWHU�VROFKHQ�%HGLQJXQJHQ�
DXIEO�KHQ�� 

� GDVV�6LH�DNWLY�PLW�6WUHVV�XPJHKHQ��DQVWDWW�VLFK�YRQ�,KUHQ�(PRWLRQHQ��EHUZlOWLJHQ�]X�ODVVHQ� 

Emotionale Konsequenzen�6LH�JHKHQ�VHOEVWEHZXVVW��PLW�NODUHQ�*HGDQNHQ�XQG�HLQHP��EHU]HXJWHQ�ÄIch halte alles aus´�mit Stress um. 
0|JOLFKHUZHLVH�YHUSDVVHQ�6LH�GLH�NOHLQHQ�HPRWLRQDOHQ�+LQZHLVH�GDUDXI��GDVV�6LH��EHUIRUGHUW�ZHUGHQ��XQG�KlXILJ�EHVWHKW�DXFK�EHL�
0HQVFKHQ�PLW�KRKHU�6WUHVVWROHUDQ]�HLQ�5LVLNR�I�U�%XUQRXW�XQG�(UVFK|SIXQJ�EHL�GHU�$UEHLW�� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�,KUH�)lKLJNHLW��PLW�6WUHVV�XP]XJHKHQ�XQG�(LQIOXVV�DXI�GLH�6LWXDWLRQ�DXV]X�EHQ��EHUXKLJW�XQG�
LQVSLULHUW�,KUH�.ROOHJHQ�YHUPXWOLFK��,KUH�)lKLJNHLW��PLW�+HUDXVIRUGHUXQJHQ�XP]XJHKHQ��HUP|JOLFKW�HV�,KQHQ�YHUPXWOLFK��EHL�bQGHUXQJHQ�HLQH�
)�KUXQJVUROOH�HLQ]XQHKPHQ�XQG�GDEHL�UXKLJ�XQG�]LHOJHULFKWHW�]X�HUVFKHLQHQ��$QGHUH�ELWWHQ�6LH�YHUPXWOLFK�JHUQH�XP�HLQH�UHDOLVWLVFKH�
(LQVFKlW]XQJ�HLQHU�6LWXDWLRQ��6LH�EDXVFKHQ�GLH�'LQJH�VHOWHQ�DXI�XQG�ODVVHQ�,KUH�(PRWLRQHQ�6LH�QLFKW�GDUDQ�KLQGHUQ��ZHLWHU]XNRPPHQ�XQG�
KDUWQlFNLJ�]X�VHLQ��%HGHQNHQ�6LH�MHGRFK��GDVV�ZHQQ�6LH�DQ�,KUH�.ROOHJHQ�XQG�,KUH�GLUHNW�XQWHUVWHOOWHQ�0LWDUEHLWHU�GLHVHOEHQ�(UZDUWXQJHQ�LQ�
%H]XJ�DXI�6WUHVVEHZlOWLJXQJ�VWHOOHQ��NDOW��WHLOQDKPVORV�RGHU�VRJDU�XQUHDOLVWLVFK�ZLUNHQ�N|QQHQ��ZHQQ�DQGHUH�QLFKW�VR�EHODVWEDU�VLQG��ZLH�
Sie. 

'LH�NOHLQHQ�$Q]HLFKHQ�I�U�(UVFK|SIXQJ��$FKWHQ�6LH�GDUDXI��VLFK�QLFKW�]X��EHUQHKPHQ��*HULQJI�JLJH�bQGHUXQJHQ�,KUHU�(PRWLRQHQ�
N|QQHQ�GDUDXI�KLQZHLVHQ��GDVV�6LH�NXU]�YRU�GHU�(UVFK|SIXQJ�VWHKHQ� 

� 1RWLHUHQ�6LH�%HVFKUHLEXQJHQ�,KUHU�(PRWLRQHQ�XQG�DOOHU�GD]XJHK|ULJHQ�SK\VLVFKHQ�(PSILQGXQJHQ�� 
� :HQQ�6LH�HPRWLRQDOH�bQGHUXQJHQ�IHVWVWHOOHQ��]��%��GDV�=|JHUQ��HLQH�QHXH�$XIJDEH�DQ]XQHKPHQ��PLVVDFKWHQ�6LH�LKUH�%HGHXWXQJ�

QLFKW��6LH�VLQG�YHUPXWOLFK�HLQ�=HLFKHQ�GDI�U��GDVV�,KUH�KRKH�6WUHVVWROHUDQ]�6LH�GD]X�YHUI�KUW��]X�YLHO�]X��EHUQHKPHQ� 
 
Ihre EI nutzen.�,KUH�)lKLJNHLW��JUR�HQ�6WUHVV�DXV]XKDOWHQ��LVW�I�U�6LH�KlXILJ�HLQ�9RUWHLO��,KUH�.ROOHJHQ�VLQG�MHGRFK�P|JOLFKHUZHLVH�QLFKW�VR�
gut darauf vorbereitet, mit so vielen Stressfaktoren umzugehen wie Sie. 

� Nutzen Sie Ihre anderen EI-)lKLJNHLWHQ��LQVEHVRQGHUH�,KUH�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�)lKLJNHLWHQ��XP�IHVW]XVWHOOHQ��RE�GLH�0HQVFKHQ��
mit denen Sie arbeiten, weniger gut mit denselben Anforderungen umgehen, als Sie.  

� :HQQ�GHQ�3ULRULWlWHQ�,KUHV�7HDPV�HLQH�QHXH�$XIJDEH�KLQ]XJHI�JW�ZLUG��VFKODJHQ�6LH�EHL�GHU�QlFKVWHQ�%HVSUHFKXQJ�YRU��GDVV�VLFK�
DOOH�I�QI�0LQXWHQ�=HLW�QHKPHQ��XP�SURDNWLYH�6FKULWWH�]X�EHVSUHFKHQ��GLH�6LH�DOV�*UXSSH�HUJUHLIHQ�N|QQHQ��XP�GHQ�P|JOLFKHUZHLVH�
damit verbundenen Stress zu vermindern. 

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

6WUHVVWROHUDQ]������� 3UREOHPO|VXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�6WUHVVWROHUDQ]�PLW�3UREOHPO|VXQJ��)OH[LELOLWlW�XQG�]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP�VWlUNVWHQ
YRQ�GHU�6WUHVVWROHUDQ]�DEZHLFKW��LVW�3UREOHPO|VXQJ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH
ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�VWHLJHUQ�

,KUH�6WUHVVWROHUDQ]�LVW�VWlUNHU�DOV�,KUH�3UREOHPO|VXQJVIlKLJNHLW��8P�GLHVH�%HUHLFKH�LQV�*OHLFKJHZLFKW�]X�EULQJHQ��P�VVHQ�6LH�KlXILJ�VRJDU�LQ�6LWXDWLRQHQ�
LQ�GHQHQ�6LH�GDV�*HI�KO�KDEHQ��GDVV�6LH�LQ�GHU�/DJH�VLQG��GLH�6FKZLHULJNHLWHQ�DQJHPHVVHQ�]X�EHZlOWLJHQ��0D�QDKPHQ�]XP�/|VHQ�YRQ�3UREOHPHQ
HUJUHLIHQ��2EZRKO�GLH�)lKLJNHLW�]XU�6WUHVVEHZlOWLJXQJ�HLQH�6FKO�VVHONRPSHWHQ]�LVW��LVW�GDV�EHVWH�(UJHEQLV�GHQQRFK�GLH�%HVHLWLJXQJ�GHU�8UVDFKH�GHV
6WUHVVHV�XQG�HLQH�9HUULQJHUXQJ�GHU�4XHOOHQ�YRQ�XQQ|WLJHU�%HVRUJQLV�XQG�XQQ|WLJHP�'UXFN�
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Optimismus

Optimismus   positive Einstellung und Lebensauffassung

Ihre EI ausgleichen  

Was Ihre Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Handlungsstrategien

%HQXW]HU�,'��0U��6DPSOH
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2SWLPLVPXV��GLH�)lKLJNHLW��DXFK�EHL�5�FNVFKOlJHQ�SRVLWLY�]X�EOHLEHQ��ELOGHW�KlXILJ�GHQ�8QWHUVFKLHG�]ZLVFKHQ�GHQ�ÄParadebeispielen´�und anderen am 
$UEHLWVSODW]��(U�GXUFKGULQJW�QDKH]X�MHGHQ�%HUHLFK�GHU�(,��LQGHP�HU�,KQHQ�KLOIW��GXUFK]XKDOWHQ�XQG�6LH�bQGHUXQJHQ�DOV�HWZDV�*XWHV�DQVHKHQ�OlVVW��,KU�
Ergebnis zeigt eine Person, die sehr optimistisch ist und die Welt fast immer in einem positiven Licht sieht. Einige Merkmale Ihres Ergebnisses sind: 

� Sie neigen dazu, die Welt mit der Haltung Ädas Glas ist halb voll´�zu sehen.  
� Sie blicken hoffnungsvoll in die Zukunft.  
� Sie glauben an sich und andere und geben nur selten vorzeitig auf.  
� 6LH�LQVSLULHUHQ�GLHMHQLJHQ��PLW�GHQHQ�6LH�DUEHLWHQ��+HUDXVIRUGHUXQJHQ�]X��EHUZLQGHQ� 

Emotionale Implikationen.�0HQVFKHQ��GLH�VHKU�RSWLPLVWLVFK�VLQG��N�PPHUQ�VLFK�KDXSWVlFKOLFK�XP�SRVLWLYH�(PRWLRQHQ�XQG�LJQRULHUHQ�
QHJDWLYH��'LH�)ROJH�LVW��GDVV�ZHQQ�6LH�GLH�:HOW�GXUFK�HLQH�URVDURWH�%ULOOH�VHKHQ��6LH�DXFK�,KUH�(PRWLRQHQ�YHUNOlUW�ZDKUQHKPHQ��6R�
YHUSDVVHQ�6LH�P|JOLFKHUZHLVH�ZLFKWLJH�,QIRUPDWLRQHQ��GLH�JHSDDUW�VLQG�PLW�(PRWLRQHQ�ZLH�$QJVW��bUJHU�XQG�$EVFKHX� 

Soziale und Verhaltensimplikationen�6LH�VHKHQ�YHUPXWOLFK�*HOHJHQKHLWHQ�XQG�0|JOLFKNHLWHQ��GLH�DQGHUH��EHUVHKHQ�RGHU�HLQIDFK�
DEOHKQHQ��ZHLO�VLH�]X�VFKZLHULJ��]X�]HLWDXIZHQGLJ�RGHU�GHU�DNWXHOOHQ�%HTXHPOLFKNHLW�GHU�2UJDQLVDWLRQ��EHUVWHLJW��'LHVH�SRVLWLYH�3HUVSHNWLYH�
KLOIW�,KQHQ�GDEHL��ZHLWJHVWHFNWH�=LHOH�IHVW]XOHJHQ�XQG�HLQH�YHUKHL�XQJVYROOH�9LVLRQ�]X�YHUPLWWHOQ��GLH�DXV�,KQHQ�VHOEVW�XQG�DXV�DQGHUHQ�GDV�
%HVWH�KHUDXVKROW��,KU�7HDP�YHUOlVVW�VLFK�YHUPXWOLFK�DXI�,KUH�SRVLWLYH�%HWUDFKWXQJVZHLVH�GHU�DNWXHOOHQ�6LWXDWLRQ��'LHV�NDQQ�]ZDU�PRWLYLHUHQ�
ZLUNHQ��DEHU�DXFK�XQUHDOLVWLVFK�XQG�ULVNDQW�VHLQ��ZHQQ�HV�GLH�)lKLJNHLWHQ�GHU�2UJDQLVDWLRQ�VSUHQJW� 

%HJU�QGHWHU�2SWLPLVPXV��,GHDOHUZHLVH�EDVLHUW�2SWLPLVPXV�DXI�UDWLRQDOHQ�*HGDQNHQ�XQG�/RJLN��3URELHUHQ�6LH�)ROJHQGHV��XP�]X�SU�IHQ��RE�
dies auf Sie zutrifft: 

� Bitten Sie um Feedback zu Ihren Zielen.  
� 6XFKHQ�6LH�QDFK�)lOOHQ�LQ�GHU�9HUJDQJHQKHLW��LQ�GHQHQ�HUUHLFKW�ZXUGH��ZDV�6LH�YRUVFKODJHQ�� 
� 6XFKHQ�6LH�GLH�8QWHUVW�W]XQJ�DQGHUHU��$FKWHQ�6LH�DXI�$Q]HLFKHQ�YRQ�=|JHUQ�RGHU�)UDJHQ��EHU�GLH�'XUFKI�KUEDUNHLW�GHVVHQ��ZDV�

Sie fordern. 
,QGHP�6LH�HLQLJH�GLHVHU�3U�IXQJHQ�LQ�,KUH�WlJOLFKH�5RXWLQH�HLQEDXHQ��N|QQHQ�6LH��EHUSU�IHQ��RE�,KUH�=LHOH�DQGHUH�PLW]LHKHQ�N|QQHQ�RGHU�RE�
Sie sie verlieren. 
 
Bleiben Sie realistisch.�,KU�VWDUNHU�2SWLPLVPXV�NDQQ�HLQH�JUR�H�6WlUNH�VHLQ��(V�LVW�MHGRFK�ZLFKWLJ��GDVV�6LH�UHDOLVWLVFK�EOHLEHQ�LQ�%H]XJ�DXI�
die Herausforderungen, die Sie bereit sind, anzunehmen. Weitgesteckte Ziele sind wichtig, achten Sie aber darauf, dass sie nicht Ihre 
.DSD]LWlWHQ��EHUVFKUHLWHQ��1HKPHQ�6LH�VLFK��EHYRU�6LH�QHXH�+HUDXVIRUGHUXQJHQ�DQJHKHQ��GLH�=HLW��DOOH�(OHPHQWH�GHU�$XIJDEH�]X�EHZHUWHQ�
XQG�IHVW]XVWHOOHQ��RE�6LH��EHU�GLH�HPRWLRQDOHQ��VR]LDOHQ��ILQDQ]LHOOHQ�XQG�WHFKQLVFKHQ�5HVVRXUFHQ�I�U�GLHVH�+HUDXVIRUGHUXQJ�YHUI�JHQ��)DOOV�
QLFKW��VWHKW�+LOIH�]XU�9HUI�JXQJ"

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

2SWLPLVPXV������� 5HDOLWlWVSU�IXQJ�����

'LHVHU�$EVFKQLWW�YHUJOHLFKW�2SWLPLVPXV�PLW�6HOEVWDFKWXQJ��]ZLVFKHQPHQVFKOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ�XQG�5HDOLWlWVSU�IXQJ��'LHMHQLJH�7HLOVNDOD��GLH�DP
VWlUNVWHQ�YRQ�2SWLPLVPXV�DEZHLFKW��LVW�5HDOLWlWVSU�IXQJ��'XUFK�HLQH�9HUEHVVHUXQJ�GHV�=XVDPPHQVSLHOV�]ZLVFKHQ�GLHVHQ7HLOVNDOHQ�N|QQHQ�6LH�PLW
ZDKUVFKHLQOLFK�,KUH�HPRWLRQDOH�,QWHOOLJHQ]�HUKHEOLFK�VWHLJHUQ�

,KU�2SWLPLVPXV�LVW�VWlUNHU�DOV�,KUH�5HDOLWlWVSU�IXQJ��8P�HLQ�*OHLFKJHZLFKW�]ZLVFKHQ�GLHVHQ�.RPSRQHQWHQ�]X�HUUHLFKHQ��P�VVHQ�6LH�,KUH�=LHOH�XQG
(UZDUWXQJHQ�DXI�NRQNUHWHQ�$QKDOWVSXQNWHQ�DXIEDXHQ��GLH�,KUH�3OlQH�XQWHUVW�W]HQ��XQG�JHJHEHQHQIDOOV�GLH�%HVWlWLJXQJ�YRQ�DQGHUHQ�HLQKROHQ��'HU
+LQWHUJHGDQNH�KLHUEHL�LVW��HLQ�RSWLPDOHV�*OHLFKJHZLFKW�]ZLVFKHQ�RSWLPLVWLVFKHU�XQG�UHDOLVWLVFKHU�(LQVWHOOXQJ�]X�ILQGHQ�
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Wohlfühlindikator

Verwendung dieser Seite

Zufriedenheit   zufrieden mit dem Leben; allgemein zufrieden

Zufriedenheit umfasst Gefühle der Befriedigung, Erfülltheit 
und die Fähigkeit, die vielen Aspekte des eigenen Lebens zu 
genießen. Sie unterscheidet sich insofern von den anderen EI 
Fähigkeiten, als Zufriedenheit zur emotionalen Intelligenz beiträgt 
und gleichzeitig ihr Produkt ist . Als solches ist Ihr Ergebnis für 
Zufriedenheit ein Gradmesser für Ihre emotionale Gesundheit und 
Ihr Wohlbefinden. 

Ihr Ergebnis für Zufriedenheit wird unten dargestellt, in direktem 
Zusammenhang mit Ihrem Ergebnis bei denjenigen vier Teilskalen, 
die am häufigsten auch mit Lebenszufriedenheit assoziiert werden.

Da Lebenszufriedenheit dermaßen mit allen EI-Fähigkeiten 
verknüpft ist, könnten Sie weitere Entwicklungsmöglichkeiten 
entdecken, wenn Sie erkunden, wie die übrigen Teilskalen zum 
Grad Ihrer Lebenszufriedenheiten beitragen und umgekehrt.

Zufriedenheit

Selbstachtung Optimismus

Zwischenmenschliche Beziehungen Selbstverwirklichung

���

�� �� ��� ��� ���

8QWHUHU�%HUHLFK 0LWWOHUHU�%HUHLFK 2EHUHU�%HUHLFK

�����

�����

�����
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,KU�(UJHEQLV�EHL�=XIULHGHQKHLW�OlVVW�GDUDXI�VFKOLH�HQ��GDVV�6LH�IDVW�LPPHU�HLQH�SRVLWLYH�(LQVWHOOXQJ�]X�DOOHQ�$VSHNWHQ�GHV�/HEHQV�KDEHQ��6LH�
umgeben sich gerne mit anderen und befinden sich wahrscheinlich auf einem positiven Lebensweg. Ihre Zufriedenheit gilt als ansteckend. 
=XIULHGHQKHLW�LVW�PHLVWHQV�PLW�GHQ�IROJHQGHQ�7HLOVNDOHQ�YHUNQ�SIW��'D�6LH�EHL�NHLQHU�GLHVHU�7HLOVNDOHQ�HLQ�QLHGULJHV�(UJHEQLV�KDEHQ��YHUVS�UHQ�
6LH�YHUPXWOLFK�HLQHQ�JHZLVVHQ�$XVJOHLFK�]ZLVFKHQ�,KUHP�:RKOEHILQGHQ�XQG�2SWLPLVPXV��6HOEVWYHUWUDXHQ��SHUV|QOLFKHQ�%H]LHKXQJHQ�XQG�GHP�
(UUHLFKHQ�YRQ�=LHOHQ��*HZLQQH�LQ�HLQHP�%HUHLFK�I�KUHQ�ZDKUVFKHLQOLFK�]X�*HZLQQHQ�LQ�DQGHUHQ�%HUHLFKHQ�± diese Beziehungen beruhen 
wirklich auf Gegenseitigkeit. Ihr Ergebnis weist darauf hin: 

� GDVV�6LH�VRZRKO�DP�$UEHLWVSODW]�DOV�DXFK�EHLP�9HUJQ�JHQ�)UHXGH�DXVVWUDKOHQ�N|QQHQ��ZlKUHQG�6LH�VLFK�DQ�$NWLYLWlWHQ�EHWHLOLJHQ��GLH�
6LH�ZLUNOLFK�JHQLH�HQ�� 

� GDVV�6LH�YRQ�$UEHLWVNROOHJHQ�DOV�PRWLYLHUHQG�XQG�EHODVWEDU�EHL�GHU�hEHUZLQGXQJ�YRQ�+LQGHUQLVVHQ�DQJHVHKHQ�ZHUGHQ� 

Zufriedenheit ist ein Nebenprodukt eines Lebensstils, bei dem man 
an sich selbst glaubt und seinen eigenen Werten und Standards 
HQWVSUHFKHQG�OHEW��,KUH�KRKH�6HOEVWDFKWXQJ�I|UGHUW�SRVLWLYH�
*HI�KOH��EHU�GLH�HLJHQH�3HUVRQ��=XYHUVLFKW�XQG�HLQH�JU|�HUH�
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben. 

� )DOOV�6LH�HLQH�)DFHWWH�,KUHV�/HEHQV�YHUEHVVHUQ�N|QQWHQ��
ZHOFKH�ZlUH�GLHV"�:DUXP"� 

� Abgesehen von materiellen Dingen, was an Ihnen macht 
6LH�ZLUNOLFK�JO�FNOLFK" 

$QJHVLFKWV�YRQ�5�FNVFKOlJHQ�XQG�(QWWlXVFKXQJHQ�KlQJW�GLH�
)lKLJNHLW�HLQHU�3HUVRQ��HLQHQ�]XIULHGHQHQ�=XVWDQG�
wiederherzustellen und zu beanspruchen, davon ab, wie 
optimistisch diese Person ist. Die Ergebnisse weisen darauf hin, 
GDVV�6LH�VHKU�RSWLPLVWLVFK�VLQG�XQG�GDVV�6LH�XQWHU�XQJ�QVWLJHQ�
Bedingungen eine positive Herangehensweise an den Tag legen. 
'LHVHU�/HEHQVDQVDW]�YHUVWlUNW�XQG�HUKlOW�WLHIH�
=XIULHGHQKHLWVJHI�KOH� 

� Welche Gedanken helfen Ihnen dabei, in schwierigeren 
Zeiten optimistisch zu bleiben?  

� Gibt es Situationen, in denen Sie weniger optimistisch 
VLQG"�)DOOV�GHP�VR�LVW��ZLH�N|QQHQ�6LH�GLHVH�6LWXDWLRQHQ�
verbessern oder besser mit ihnen umgehen? 

Ihr Ergebnis bei zwischenmenschliche Beziehungen weist darauf 
KLQ��GDVV�6LH��EHU�JXW�HQWZLFNHOWH�%H]LHKXQJHQ�YHUI�JHQ��GLH�
YHUPXWOLFK�KHOIHQ��6LH�YRU�GHQ�QHJDWLYHQ�)ROJHQ�GHU�WlJOLFKHQ�
$QIRUGHUXQJHQ�]X�VFK�W]HQ��:HUGHQ�GLHVH�%H]LHKXQJHQ�JHSIOHJW��
N|QQHQ�6LH�XPIDVVHQGH�=XIULHGHQKHLWVJHI�KOH�YHUWLHIHQ�XQG�
erhalten. 

� Gibt es Zeiten, in denen Sie Probleme mit Ihren 
Beziehungen haben? Falls dem so ist, welches sind die 
*U�QGH�I�U�GLH�6FKZLHULJNHLWHQ�XQG�ZLH�O|VHQ�6LH�
Konflikte und unzureichende Kommunikation?  

� +DEHQ�6LH�HLQHQ�0HQWRU"�7UHWHQ�6LH�DOV�0HQWRU�I�U�HLQH�
andere Person auf? 

Zufriedenheit ergibt sich aus der , einen Bereitschaft, einenWeg 
DXV�SHUV|QOLFKHQ�:HUWHQ�]X�EHVFKUHLWHQ��XP�]X�OHUQHQ�XQG�]X�
ZDFKVHQ��,KUH�6HOEVWPRWLYDWLRQ�XQG�,KUH�*HI�KOH�HLQHV�HUI�OOWHQ�
/HEHQV�I|UGHUQ�OHW]WHQGOLFK�GLH�(UIROJH�,KUHV�/HEHQV�XQG�,KUH�
allgemeine Zufriedenheit. 

� Gibt es in Ihrem Arbeits- RGHU�SHUV|QOLFKHQ�/HEHQ�%HUHLFK�
H��GLH�6LH�JHUQH�ZHLWHU�HQWZLFNHOQ�P|FKWHQ"�)DOOV�GHP�VR�
LVW��ZLH�N|QQHQ�6LH�GLHVH�%HP�KXQJHQ�LQ�,KUHQ�
momentanen Lebensstil einbinden? 
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Handlungsplan

Die Schritte, die Sie unternehmen, um Ihre El Ziele zu erreichen, werden für die Realisierung Ihres 
Erfolgs entscheidend sein. Wenden Sie diesen schrittweisen Handlungsplan so an, dass erIhnen 
hilft, Ihren Zielen näher zu kommen. Denken Sie daran, die SMART-Zieleinstellungskriterien für jedes 
Ziel anzuwenden.

Schreiben Sie bis zu drei EI Fähigkeiten oder Verhalten auf, die Sie weiter entwickeln möchten  
(z. B., „aktives Zuhören”, um die Empathie zu stärken oder „Erkennen, wie mein Körper auf 
Stress reagiert”, um emotionales Selbstbewusstsein zu erhöhen). Die SMART-Ziele, die Sie in 
Ihrem Entwurf hervorheben, sollten helfen, diese El Fähigkeiten und Verhaltensweisen zu stärken.
1.
2.
3.

Schreiben Sie bis zu drei Allgemeinqualitäten auf, die Sie gerne hätten (z. B.Integrität, 
klare Führung zeigen, Teamplayer, frei kommunikativ sein). Auf die eine oder andere 
Weise sollten Ihnen die Ziele, die Sie in diesem Handlungsplan darstellen dabei helfen, die 
Allgemeinqualitäten, die Sie bestimmt haben, zu erreichen. 
1.
2.
3.

Übertragen Sie Ihre SMART-Ziele in die untenstehende Vorlage des Handlungsplans.

SPEZIFISCH

MESSBAR

AKTIONS-ORIENTIERT

REALISTISCH

TERMINGERECHT

Ich verpflichte mich zu diesem Handlungsplan ___________________________ .
 (Unterschrift)

SMART
Ziel Zeitrahmen Nutzen Erfolgskontrollen

Erforderliche 
Unterstützung  

und Ressourcen
Potenzielle Hindernisse

Anderen 
zuhören

In Teambespre-
chungen 
Heute beginnend

Andere Leute hören 
mir zu
Ich werde die 
Ansichten von jedem 
zu hören bekommen

Feedback des Teams, 
das besagt, dass ich 
ihm eher zuhöre
Maßnahmen treffen, 
die andere Leute 
vorgeschlagen haben

Vom Team, um mir 
ehrliches Feedback  
zu geben

Zeit - oft ist keine Zeit, 
auf Ansichten zu hören, 
sondern es können nur 
Anweisungen gegeben 
werden. In solchen Fällen 
muss dies den Leuten zu 
Beginn der Besprechung 
gesagt werden.
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El-Weiterentwicklungsverpflichtung

Ihre Unterschrift _____________________________     Die Unterschrift Ihres Coaches _________________________

Eine Weiterentwicklungsverpflichtung ein Instrument, das 
Ihnen dabei hilft, die Verantwortung für die Erfüllung der in 
Ihrem Handlungsplan dargestellten Ziele zu übernehmen. Wie 
wir nur zu gut wissen, bleiben unsere Pläne für persönliches 
Wachstum und Entwicklung oft auf der Strecke, wenn 

wir uns in Arbeit vertiefen und die Anforderungen unseres 
Unternehmens den Kampf um unsere Zeit und Aufmerksamkeit 
gewinnen. Indem Sie Ihre Ziele hier umreissen und eine Kopie 
davon Ihrem Coach überlassen, übernehmen Sie immer mehr 
Verantwortung für die Erreichung Ihrer persönlichen Ziele. 

Meine persönlichen Entwicklungsziele
Mein Handlungsplan enthält die folgenden Ziele: Fälligkeitsdatum

1.

2.

3.

4.

%HQXW]HU�,'��0U��6DPSOH

�� �������������


