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STRESSBEWALTIGUNG

SELBSTWAHRNEHMUNG

Selbstachtung ist, die eigene Person zu respektieren und dabei
die eigenen Starken und Schwachen zu verstehen und akzeptieren.
Selbstachtung wird oft mit Gefuhlen von innerer Stéarke und
Selbstbewusstsein assoziiert.

Selbstverwirklichung ist die Bereitschaft, unentwegt zu versuchen,
sich zu verbessern und personlich relevante und bedeutsame Ziele
anzustreben, die zu einem erfiiliten und angenehmen Leben flhren.

Emotionales Selbstbewusstsein umfasst das Erkennen und
Verstehen der eigenen Emotionen. Dazu gehért die Fahigkeit, zwischen
den Nuancen der eigenen Geflihle zu unterscheiden, wahrend man

die Ursachen dieser Geflhle und deren Auswirkungen auf die eigenen
Gedanken und Handlungen und diejenigen der anderen versteht.

Flexibilitat ist die Anpassung

von Emotionen, Gedanken und
Verhaltensweisen an ungewohnte
(oder wenig vertraute)

unvorhersehbare und dynamische
Umstande oder Ideen.

Stresstoleranz

beinhaltet die Bewaltigung von
schwierigen oder belastenden
Situationen und ist mit der
Uberzeugung verbunden, man
kénne Situationen positiv steuern
oder beeinflussen.

Optimismus ist ein Gradmesser
der eigenen positiven Einstellung
und Lebensauffassung. Es
bedeutet, dass man trotz
gelegentlicher Ruckschlage
zuversichtlich und belastbar
bleibt.

LEISTUNG

ENTSCHEIDUNGSFINDUNG

Problemlésung, Ldsungen fur Probleme
zu finden, in Situationen in denen
Emotionen mitspielen. Zur Problemldsung
gehort die Fahigkeit, zu verstehen, wie
Emotionen die Entscheidungsfindung
beeinflussen.

Realitatspriifung ist die Fahigkeit,
objektiv zu bleiben, indem man die Dinge
so sieht, wie sie wirklich sind. Dazu gehort

die Fahigkeit zu erkennen, wann Emotionen

oder personliche Befangenheit zu einer
weniger objektiven Einstellung flhren.

Impulskontrolle ist das Vermdgen, einem
Impuls, einem Drang oder einer Versuchung

zu handeln zu widerstehen oder sie
aufzuschieben. Dazu gehért auch das
Vermeiden Ubersturzter Handlungsweisen
und Ubereilter Entscheidungen.

EQ-i 2.0 Modell der emotionalen Intelligenz
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SELBSTDARSTELLUNG

Gefiihlsausdruck

ist die offene verbale und nicht
verbale AuBerung der eigenen
Geflhle.

Durchsetzungsvermégen
bedeutet die freie
Kommunikation von Gefiihlen,
Uberzeugungen und Gedanken,
sowie die Verteidigung
personlicher Rechte und Werte
in einer gesellschaftsfahigen,
weder verletzenden noch
destruktiven Art und Weise.
Eigenstandigkeit ist die
Fahigkeit selbsttatig zu handeln
und frei von emotionaler
Abhéangigkeit von anderen zu
sein. Entscheidungsfindung,
Planung und tégliche Aufgaben
werden selbststandig erledigt.
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ZWISCHENMENSCHLICHE BEZIEHUNGEN

Zwischenmenschliche Beziehungen sind
gekennzeichnet von der Fahigkeit, von Vertrauen

und MitgefUhl gepragte, gegenseitig befriedigende
Beziehungen aufzubauen und zu pflegen.
Einfiihlungsvermégen (Empathie) beinhaltet das
Anerkennen, Verstehen und Wiirdigen der Geflihle
anderer Menschen. Einfihlungsvermdgen bezieht sich
auf die Fahigkeit, das Versténdnis fur die Sichtweise des
anderen zu artikulieren (formulieren) und sich respektvoll
gegenUber den Geflhlen 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 gepragt.

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

Gesamt El 100
Selbstwahrnehmungskomponente 110
Selbstachtung sich selbst respektieren; Vertrauen 120
Selbstverwirklichung Streben nach Bedeutung; Selbstverbesserung 130
Emotionales Selbstbewusstsein die eigenen Geflhle verstehen 100
Selbstdarstellungskomponente 100
Gefluihlsausdruck konstruktiver Ausdruck von Gefiihlen 100
Durchsetzungsvermdgen Kommunikation von Gefluhlen, 120
Meinungen; nicht verletzend

Eigenstandigkeit eigenverantwortlich; frei von emotionaler Abhéngigkeit 110
Zwischenmenschliche Komponente 110
Zwischenmenschliche Beziehungen gegenseitig befriedigende Beziehungen 111
Einfilhlungsvermégen  verstehen, wiirdigen der Gefiihle anderer 121
Soziale Verantwortung soziales Bewusstsein; hilfsbereit 125
Entscheidungsfindungskomponente 109
Problemlosung Losungen finden, wenn Geflihle im Spiel sind 101
Realitatspriifung objektiv; Dinge sehen, wie sie wirklich sind 105
Impulskontrolle dem Impuls zu handeln widerstehen oder ihn hinauszégern 125
Stressbewaltigungskomponente 130
Flexibilitat Geflhle, Gedanken und Verhalten anpassen 117
Stresstoleranz mit belastenden Situationen fertig werden 118
Optimismus positive Einstellung und Lebensauffassung 119
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Unterer Bereich Mittlerer Bereich  Oberer Bereich
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Selbstachtung sich selbst zu respektieren; Vertrauen 120 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Selbstachtung

Menschen mit Selbstachtung respektieren sich selbst und akzeptieren ihre eigenen Starken, Schwachen und Einschrankungen; dabei bleiben sie
zufrieden und ihrer selbst sicher. |hr Ergebnis lasst darauf schliefen, dass lhre Selbstachtung ausgepragter ist als die der meisten Menschen. Sie
kennen sich selbst und flihlen sich wohl in Ihrer Haut. Im Allgemeinen auf3ert sich dies mit einer Leistungssteigerung. Vermutlich haben Sie:

m ein hohes Mal} an Respekt vor sich selbst, lhren Talenten und Schwachen,

m die Bereitschaft, Fehler oder Unvertrautheit mit einer Situation selbstbewusst zuzugeben.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Konsequenzen. |hr Ergebnis bedeutet moglicherweise, dass Sie auf emotionaler Ebene dazu angetruebeb werden, |hr
Potenzial voll auszuschopfen, dass Sie Ihre Fahigkeiten positiver sehen und sich selbstbewusster auf3ern, als Menschen mit
durchschnittlicher Selbstachtung. Dabei besteht eine mégliche Herausforderung darin, daf® Sie den Bezug zur objektiven Beurteilung Ihrer
Fahigkeiten verlieren. Nutzen Sie die Verhaltensweisen bei der Realitatspriifung, um sich eine gesunde Selbstwahrnehmung zu bewahren.

Soziale und Verhaltensimplikationen |hre Bereitschaft und Ihre Fahigkeit, Ihre Starken und Schwachen zu erkennen und zu
akzeptieren, wird von anderen haufig als Selbstvertrauen wahrgenommen. Vermutlich fiihlen sich andere Menschen haufig zu Ihnen
hingezogen, sie suchen Ihren Rat und mdchten sich von lhnen fiihren lassen. Da Sie lhre Starken selbstbewusst zeigen, werden lhnen
maoglicherweise Chancen und Beférderungen angeboten, die lhre Begabungen maximieren. Sie sollten aber auch nach Chancen suchen, die
Ihre weniger ausgepragten Fahigkeiten fordern. Um mdogliche negative Folgen Ubertriebener Selbstachtung zu vermeiden, sollten Sie
Einflhlungsvermdgen und ein angemessenes MaR an Selbstbehauptung anwenden, um nicht allzu selbstbewusst aufzutreten.

Handlungsstrategien

Selbstachtungsprofil. Indem Sie das Feedback anderer zu lhren Starken und Schwachen suchen, zeigen Sie die Bereitschaft zu lernen
und erhalten objektive Informationen dariiber,ob Ihre Selbsteinschatzung mit der Ansicht anderer iiber Sie tUbereinstimmt.
m |dentifizieren Sie diejenigen Personen an lhrem Arbeitsplatz (Kollegen, Manager), die Sie gut genug kennen, um lhre Stérken und
Schwéachen kommentieren zu kénnen.
m Bitten Sie diese, Ihre Starken und Schwachen mit bestimmten Beobachtungen oder Beispielen aufzufiihren.
m Schreiben Sie zunachst auf, was Sie fiir lhre eigenen Starken und Schwachen halten, ohne die Listen dieser Personen einzusehen.
Vergleichen Sie dann die Listen, um festzustellen, worin sich die Listen unterscheiden und worin sie sich gleichen. Gibt es Beispiele,
bei denen andere nicht mit den von lhnen genannten Starken Ubereinstimmten?

Stehen Sie zu Ihren Schwéchen. Zwar ist es nicht angenehm, jedoch offen seine Schwachen zuzugeben kann Ihnen helfen, lhre
Selbstachtung mit der Auffassung lhrer Kollegen anzugleichen.
m Notieren Sie lhre Reaktion auf alle Fehler, die Ihnen in den nachsten Wochen unterlaufen. Falls Sie sich dabei ertappen, ,das System”
oder andere fiir lhre Fehler verantwortlich machen, sollten Sie liberlegen, lhre eigenen Schwachen offen zuzugeben.
Anstatt die Schuld auf andere zu schieben, sollten Sie Fehler als Chancen ansehen, zu zeigen, dass Sie lhre Schwachen kennen
und akzeptieren, und Strategien fiir deren Bewaltigung einsetzen, anstatt so zu tun, als ob es sie nicht gabe.

Dieser Abschnitt vergleicht Selbstachtung mit Selbstverwirklichung, Problemlésung und Realitatspriifung. Diejenige Teilskala, die am starksten von der
Selbstachtung abweicht, ist Problemlésung. Die Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen wird wahrscheinlich erhebliche
Auswirkungen auf Ihre gesamte Emotionale Intelligenz zur Folge haben.

Selbstachtung(120) & Problemlosung(101

lhre Selbstachtung ist starker als Ihre Fahigkeit, Probleme zu I6sen. Das Zusammenspiel dieser Komponenten ist dann effektiv, wenn Ihr Selbstvertrauen
lhnen das Gefiihl vermittelt, dass Sie erfolgreich sein kénnen und werden. Pflegen Sie deshalb ein Gefiihl von Belastbarkeit und beharrlichem
Engagement bei der Suche nach erforderlichen Lésungen.
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Selbstverwirklichung

Selbstverwirklichung Streben nach Bedeutung; Selbstverbesserung 130 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Selbstverwirklichung kann in drei Worten zusammengefasst werden: Streben nach Bedeutung. Dies klingt vielleicht philosophisch, in der
Geschaftswelt bedeutet es aber, einen Sinn in und Freude an der Arbeit zu finden und sein volles Potenzial auszuschépfen. lhr Ergebnis Iasst darauf
schlieRen, dass Sie in lhrer Arbeit tiefe Erflillung finden, sich herausfordernde Ziele setzen und von anderen ebenso viel Einsatz erwarten. Neben der
Begeisterung, die Sie fiir Ihren Job aufbringen, kann Ihr Ergebnis auch bedeuten:

m dass Sie bei lhren Taten und lhrer Arbeit einen Plan im Sinn haben,

m dass Sie lhr Handwerk/Ihre Fahigkeiten fortlaufend verbessern und von lhren Kollegen dasselbe Wachstum erwarten,

m dass Sie mit dem aktuellen Stand der Dinge normalerweise nicht zufrieden sind.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen.lhr Erfolg und lhre Zufriedenheit mit Inrem Leben lassen sich vermutlich darauf zurtickfiihren, dass Sie sowohl
im Beruf als auch privat etwas tun, was lhnen Spal macht. Da Sie Wege gefunden haben, lhre Talente und Stérken einzusetzen, empfinden
Sie vermutlich Harmonie, wohl wissend, dass lhre Talente gut genutzt werden. Und sollte ein Riickschlag eintreten, kommen Sie schnell
wieder auf die Beine, da Sie wissen, dass hinter lhren Taten ein tieferer Sinn steckt.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Vom Verhalten her bemihen sich selbstverwirklichte Menschen, ihre Talente und Fahigkeiten
fortlaufend zu entwickeln, indem sie an taglichen Aktivitaten teilnehmen, die mit Absicht an sinnvolle Ziele gebunden sind. lhre Begeisterung
und Ihre Weigerung, den aktuellen Stand zu akzeptieren, bringen Sie dazu, sich neue Herausforderungen und Ansatze zur
Entscheidungsfindung und Problemlésung zu suchen. Zwar ist es eine groRRe Starke, selbstverwirklicht zu sein, aber manche Menschen
koénnten von Ihnen erwarten, dass Sie alle Antworten parat haben. Insbesondere dann, wenn Sie sich in einer Flhrungsrolle befinden,
sollten Sie sich auch weiterhin bemiihen, die Menschen um Sie herum einzubeziehen, indem Sie Riickfragen stellen und tber |hre Ideen
reden.

Handlungsstrategien

Die Botschaft verbreiten. Stellen Sie sich vor, welchen Fortschritt Inre Organisation machen kénnte, wenn jeder sich nur ein bisschen
mehr fiir seinen Job begeistern wiirde! Natirlich kdnnen Sie andere nicht zwingen, sich selbst zu verwirklichen, Sie kdnnen jedoch Ihren
Enthusiasmus zeigen, so dass andere ihn bemerken und hoffentlich teilen.

m Beginnen Sie etwas ganz Neues bei der Arbeit, das mit Ihren Interessen tbereinstimmt und das die Menschen zusammenbringt.
Suchen Sie beispielsweise Kollegen, mit denen Sie sich gemeinsam einem Berufsverband anschlieen, an einer Konferenz
teilnehmen (oder sogar eine Konferenz veranstalten), einen neuen Schulungskurs ausprobieren, eine Schulung zur Mittagszeit
ausprobieren oder gemeinsam Spenden fiir eine Wohltatigkeitsorganisation sammeln kénnen.

GroBe Erwartungen. lhre hohe Selbstverwirklichung bedeutet, dass Sie mdglicherweise dieselben hohen Anspriiche an Ihre Kollegen oder
lhre Familie haben, was sehr unrealistisch ist.
m Untersuchen Sie die Leistungserwartungen, die Sie an andere haben. Haben Sie die Leistung, die Sie erwarten, hdher angesetzt,
als fur eine erfolgreiche Aufgabenerfillung nétig ware? Wenn Sie beispielsweise 10 Stunden arbeiten, schatzen Sie dann
ungerechtfertigterweise jemanden, der nur die erforderlichen 8 Stunden arbeitet, als weniger engagiert bei der Arbeit ein?

Dieser Abschnitt vergleicht Selbstverwirklichung mit Selbstachtung, Optimismus und Realitatspriifung. Diejenige Subskala, die am starksten von der
Selbstverwirklichung abweicht, ist Realitatsprifung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Subskalen kénnen Sie mit hoher
Wahrscheinlichkeit Ihre emotionale Intelligenz verbessern.

Selbstverwirklichung (130) & Realitatsprifung(105)

lhre Selbstverwirklichung ist starker als Ihre Realitatspriifung. Um diese Komponenten ins Gleichgewicht zu bringen, missen Ziele und Vorhaben durch
einen Sinn fur Realitat gemaRigt werden. Setzen Sie sich sowohl langfristige als auch kurzfristige Ziele, die lhnen bei der Umsetzung Ihrer Vorhaben
helfen kénnen. Dieser Ansatz zeigt, welche kurzfristigen Ressourcen zum Erfolg notwendig sind, und ermdglicht auf diese Weise einen Realitatscheck, der
gleichzeitig ein Indikator fiir die Durchflihrbarkeit der langfristigen Ziele ist.
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Emotionales Selbstbewusstsein

70 90 100 110 130
| |

Emotionales Selbstbewusstsein die eigenen Gefiihle verstehen 100 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Wenn Sie sehr wohl wissen, wodurch Ihre Emotionen ausgeldst werden, ist es viel einfacher, Ihr Verhalten und die Auswirkungen lhrer Emotionen auf
diejenigen, mit denen Sie arbeiten, zu steuern. Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie lhre Emotionen sehr gut kennen und sie so einsetzen kénnen,
dass sie gut fir Sie und Ihre Beziehungen bei der Arbeit sind. Es ist wahrscheinlich, dass:

m  Sie Uber ein grundlegendes Verstandnis lhres Innersten verfligen — Sie kdnnen die Emotionen, die Sie empfinden, beschreiben und steuern,

m |hnen bewusst ist, wie Emotionen sich auf die Moral des Teams, hilfreiche Beziehungen und individuelle Leistungen auswirken,

m es immer noch einige Emotionen gibt, bei denen Sie sich unbehaglich fiihlen oder die Sie nicht ganz verstehen kénnen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Die Tatsache, dass Sie lhre Emotionen und deren Ausléser erkennen, fihrt unter anderem dazu, dass fir Sie
eine Emotion das Resultat einer Beziehung zwischen Ursache und Wirkung ist. Sie wissen, wann und warum eine Emotion ausgeldst wird,
und Sie wissen, wie Sie diese Emotion zu Ihrem Nutzen einsetzen kdnnen. Normalerweise sind Sie auf die physischen Merkmale von
Emotionen eingestimmt, aber einige Emotionen entgehen ihnen méglicherweise noch.

Soziale und Verhaltensimplikationen. |hr emotionales Selbstbewusstsein Iasst darauf schlieen, dass Sie meistens gerne Ihren
Kollegen lhr Verstandnis lhrer Gedanken und Ideen mitteilen und dass Sie dariiber hinaus wissen, wie lhre Emotionen die Arbeitsmoral von
Einzelpersonen und des Teams steigern kdnnen. Vermutlich verstehen lhre Kollegen lhre Haltung und schatzen |hre Offenheit in Bezug auf
Ihre Gefuhle. Moglicherweise gibt es bei der Arbeit aber immer noch Situationen, in denen Sie sich Ihrer Emotionen unsicher sind. Es kdnnte
nicht schaden, wenn Sie nach dem Ausloser fiir Ihre Geflihle in diesen Fallen suchten und herausfanden, welche MaRRnahmen daraufhin
ergriffen werden sollten.

Handlungsstrategien

Ursache und Wirkung. Sie kénnen |hre Fahigkeit, eine Beziehung zwischen Ursache und Wirkung bei lhren eigenen Emotionen
herzustellen, nutzen, um die emotionalen Reaktionen anderer vorherzusagen.
m Fragen Sie andere bei der nachsten Besprechung ,Wie fiihlen Sie sich bei dieser Anweisung?” oder ,Was ist Ihre Meinung zu dieser
Entscheidung?”
m |dentifizieren Sie die Ursache firr die Emotionen lhrer Kollegen und wie sich diese auf ihre Unterstutzung einer Entscheidung
auswirken. So kénnen Sie nicht nur zeigen, dass Sie sich fir die Geflihle anderer interessieren (Einflihlungsvermégen), sondern
erhalten auch die Informationen, die Sie bendétigen, um die Reaktionen |hrer Kollegen zukiinftig vorherzusagen.

Emotionen nutzen.Sie verstehen Emotionen zwar sehr gut, kénnen |hre Fahigkeiten, zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Emotionen
einzusetzen, aber noch verfeinern. Menschen mit einem starken emotionalen Selbstbewusstsein konnen in sich selbst Emotionen
hervorrufen, die ihnen helfen, die jeweilige Situation zu meistern.
m Experimentieren Sie mit verschiedenen Techniken und Medien, durch die Sie eine groRe Vielzahl an Emotionen verspliren kénnen (z.
B. duster, glicklich, wiitend, kreativ oder friedlich). Indem Sie sich selbst in eine leicht distere Stimmung versetzen, kénnen Sie sich
auf analytische Aufgaben konzentrieren, wahrend Sie, wenn Sie gliicklich sind, besser Ideen finden oder kreative Aufgaben
erledigen kénnen.

Dieser Abschnitt vergleicht emotionales Selbstbewusstsein mit Realitatspriifung, Gefiihlsausdruck und Stresstoleranz. Diejenige Teilskala, die am
starksten von emotionalem Selbstbewusstsein abweicht, ist Stresstoleranz. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Subskalen
kénnen Sie wahrscheinlich lhre emotionale Intelligenz erheblich verbessern.

Emotionales Selbstbewusstsein(100) @ Stresstoleranz(118)

Ihr emotionales Selbstbewusstsein ist schwacher als |hre Stresstoleranz. Um diese Komponenten auszugleichen, missen Sie lernen, die Emotionen in
einer bestimmten Situation zu erkennen und zu verarbeiten. Durch den effektiven Einsatz Ihres emotionalen Selbstbewusstseins zur Handhabung von
Emotionen sind Sie besser darauf vorbereitet, unter Stress zu funktionieren, bis eine angemessene Lésung gefunden wird.
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Gefuhlsausdruck
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Gefiihlsausdruck konstruktiver Ausdruck von Geflihlen 100 _

| | | | | | |
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Menschen, die ihre Emotionen erfolgreich zum Ausdruck bringen, verwenden Worte und physische Ausdrucksweisen, um ihre Geflihle so zu zeigen,
dass sie auf andere nicht verletzend wirken. lhr Ergebnis skizziert eine Person, die gefihlsstark ist und ihre wahren Gefihle relativ leicht zum
Ausdruck bringen kann. Ihre Emotionen anderen mitzuteilen, so wie Sie es tun, hilft Ihnen beim Erreichen von Zielen und beim Aufbau engerer
Beziehungen zu lhren Kollegen. Uberdenken Sie die folgenden Merkmale Ihres Ergebnisses:

m Sie zeigen gerne viele Emotionen durch Worte bzw. Ihren Gesichtsausdruck.

m Sie finden niitzliche Wege, Ihre positiven (z. B. Anerkennung) und negativen (z. B. Arger) Emotionen auszudriicken.

m In einigen wenigen Fallen haben Sie moglicherweise Schwierigkeiten, bestimmte Emotionen zu artikulieren oder zum Ausdruck zu bringen;

Ihnen fehlen méglicherweise die richtigen Worte und Ausdriicke.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Stellen Sie sich Gefuhlsausdruck als den Handlungsbereich der emotionalen Erfahrung vor. Normalerweise
handeln Sie lhren Emotionen entsprechend; es gibt jedoch Emotionen und Umsténde, bei denen es Ihnen unangenehm ist, offen zu sein. Sie
sollten einem ausgewogenerem Emotionsausdruck anstreben; so erwecken Sie nicht den Anschein, das eine Extrem (z. B. Glick) lieber zu
zeigen, als das andere (z. B. Trauer).

Soziale und Verhaltensimplikationen Erfolgreiche Beziehungen erwachsen aus der Bereitschaft, Gedanken und Gefiihle offen
miteinander zu teilen. Ihr Ergebnis lasst darauf schlieRen, dass Sie nicht nur in der Lage sind, Ihre Emotionen sinnvoll auszudriicken, sondern
dass Sie diese Gedanken und Gefiihle normalerweise auch bereitwillig zeigen. lhre Beziehungen zu Ihren Kollegen und Kunden sind von
offener Kommunikation gepragt. Sie bringen Ihre Gefiihle klar zum Ausdruck und schaffen eine Atmosphare, in der andere gerne dasselbe
tun. Moglicherweise gibt es bestimmte Beziehungen und Bedingungen, in bzw. unter denen Sie sich weniger gerne 6ffnen. Es ist wichtig zu
bestimmen, wo und warum Sie Ihre wahren Gefiihle zurtickhalten.

Handlungsstrategien

Einen Experten befragen. Notieren Sie einige Emotionen, die Sie bei der Arbeit schlecht ausdriicken kénnen.

m Erforschen Sie sie zuerst. Finden Sie heraus, wodurch diese Emotionen ausgeldst werden und was Sie davon abhalt, sie offen zu
zeigen (z. B. ,Ich fiihle mich beleidigt und zuriickgewiesen, wenn meine Ideen vom Team nicht akzeptiert werden. Ich habe nichts
gesagt, weil ich die Harmonie im Team nicht stéren wollte”).

m  Suchen Sie sich jemanden, den Sie kennen und der diese Emotionen gut ausdriicken kann. Fragen Sie ihn um Rat, wie Sie die
Emotion ausdriicken und die Angst vor dem Gefiihlsausdruck verlieren kénnen.

Emotionen beobachten. Nutzen Sie Ihre Fahigkeiten in Bezug auf Einflhlungsvermégen, zwischenmenschliche Beziehungen und
emotionales Selbstbewusstsein, um die Reaktionen anderer zu beobachten, wenn Sie Emotionen zeigen.

m Achten Sie, wenn Sie das nachste Mal Ihre Gefiihle ausdriicken, mehr darauf, wie andere Menschen reagieren. Beachten Sie ihren
Gesichtsausdruck, ihren Tonfall und ihre Kérpersprache. Stimmt dies mit dem lberein, was Sie erwarten? Sind Sie beispielsweise
so froh wie Sie iiber lhre Beférderung oder scheinen sie durch die Anderung verunsichert?

m Diese Beobachtung erinnert Sie daran, dass es beim Ausdruck Ihrer Emotionen nicht nur um Sie geht — es geht auch darum, sich um
andere zu kiimmern, indem man ihnen zeigt, was man fiihlt!

Dieser Abschnitt vergleicht den Gefiihlsausdruck mit zwischenmenschlichen Beziehungen, Durchsetzungsvermdgen und Einflihlungsvermégen. Diejenige
Teilskala, die am starksten vom Geflihlsausdruck abweicht, ist Einflihlungsvermégen. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen
Teilskalen kann dies erheblich Auswirkungen auf Ihre emotionale Intelligenz haben.

Geflihlsausdruck(100) @ Einfuhlungsvermogen(121)

Ihr Gefiihlsausdruck ist geringer als Ihr Einfiihlungsvermdégen. Idealerweise beruhen gut funktionierende Beziehungen auf emotionaler Gegenseitigkeit.
Durch den Ausgleich des Ausmales, in dem Sie sich in andere hineinversetzen und lhre eigenen Emotionen ausdriicken, schaffen Sie einen besseren
wechselseitigen Austausch von Gedanken und Gefiihlen.
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Durchsetzungsvermogen Kommunikation von Gefiihlen, 120 _
Meinungen; nicht verletzend

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

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
anderen zusammenarbeiten, indem Sie die richtigen Worte zum richtigen Zeitpunkt finden, um lhre Gedanken und Gefiihle auszudriicken. Ihr Ergebnisse
weisen darauf hin, dass Sie fast immer am Selbstbehauptungs-Mittelpunkt dieser Linie agieren, und lhre Gedanken klar und selbstsicher zum Ausdruck
bringen. Einige der folgenden Merkmale treffen méglicherweise auf Sie zu:

m  Sie sind bestimmt und direkt, wann immer dies nétig ist

m  Sie erreichen lhre Ziele, indem Sie |hre Bedirfnisse artikulieren und lhre Ressourcen schitzen

m Sie sehen lhre Rechte und die anderer Menschen als heilig an und stehen fir sich und andere ein.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Sie verstehen sehr wohl, wofir es sich einzustehen lohnt und vermutlich setzen Sie auf starke Emotionen
und Uberzeugungskraft, um Ihren Standpunkt zu &uRern. Obwohl dies eine kritische Fahigkeit darstellt, achten Sie darauf, dass lhnen bei der
Verteidigung Ihrer Position nicht wichtige Informationen oder Feedback entgehen, die Ihre Perspektive andern konnten. Wahrend einige
Situationen eine bestimmende Haltung erfordern, kénnte andere eine flexiblere Denkweise von lhnen fordern.

Soziale und Verhaltensimplikationen Ihr Durchsetzungsvermdégen lasst darauf deuten, dass Sie ein Gespur dafiir haben, die richtigen
Worte zum richtigen Zeitpunkt zu finden, um Ihre Meinung klar und Uberzeugend zu vermitteln. Daher sieht Ihr Team mdglicherweise, dass Sie
proaktiv mit Konflikten umgehen, Ressourcen der Organisation nutzen und Ihre Meinung oder |hr Feedback zu vorliegenden Problemen offen
darlegen. Sie mussen sich aber des Unterschieds zwischen Durchsetzungsvermégen und Aggressivitat immer bewusst sein, ebenso der
Frage, als welche dieser Art Personen Sie durch Ihre Arbeit betrachtet werden. Wenn Sie sich Ihrer Fahigkeiten zu sicher werden oder lhre
Position zu streng verteidigen, kann dies zu einem unproduktiven, sturen oder aggressiven Verhalten fihren.

Handlungsstrategien

Schwachstellen identifizieren Durch die Bestimmung Ihrer Schwachstellen kénnen Sie |hre Flexibilitét zeigen, indem Sie Punkte festlegen,
an denen Sie Uber ausreichend Informationen verfligen, um lhre Meinung zu einem Thema zu &ndern.

m Bestimmen Sie vor einer Diskussion oder einer Besprechung, was Sie von anderen Menschen zu horen bekommen missten, um lhre
Position zu Uberdenken. Beispielsweise mdchten Sie ein neues Produkt unbedingt im Friihjahr auf den Markt bringen, andere
Personen meinen aber, dass die Einflihrung am besten im Winter stattfinden sollte. Welche Belege oder Daten mussten sie
beibringen, damit Sie lhre Meinung andern?

Besonders durchsetzungsfahige Menschen miissen diese Schwachstelle im Voraus kennen, damit das Team auf eine Entscheidung
hinarbeiten kann und sich nicht in einer heftigen Debatte verliert.

Uberschreiten der Aggressionsgrenze. Aufgrund lhres starken Ergebnisses beim Durchsetzungsvermdgen miissen Sie besonders
vorsichtig sein, mit Ihrem Verhalten nicht lhre Beziehungen zu geféhrden.

m Legen Sie einige Regeln fur sich (oder das gesamte Team) fest, die Sie befolgen werden, wenn Ihr Verhalten die Grenze zur
Aggression Uberschreitet. Andere bei einer Besprechung zu unterbrechen ist beispielsweise ein Zeichen dafiir, dass Sie nicht mehr
respektvoll sind. In diesem Fall kénnte eine Regel lauten ,Entschuldige dich 6ffentlich bei der unterbrochenen Person und sprich erst,
wenn du an der Reihe bist”.

Dieser Abschnitt vergleicht Selbstbehauptung mit zwischenmenschlichen Beziehungen, emotionalem Selbstbewusstsein und Einfiihlungsvermdgen.
Diejenige Teilskala, die am starksten von der Selbstsicherheit abweicht, ist Emotionales Selbstbewusstsein. Eine Verbesserung des Zusammenspiels
zwischen diesen Teilskalen wird wahrscheinlich erhebliche Auswirkungen auf die Gesamtheit Ihrer Emotionalen Intelligenz zur Folge haben.

Durchsetzungsvermégen(120) & Emotionales Selbstbewusstsein(100)

lhre Selbstbehauptung ist hoher als Ihr emotionales Selbstbewusstsein. Vergewissern Sie sich, dal auch wenn Sie sehr bestimmt auftreten, Sie auf Ihren
Tonfall, Ihre Korpersprache und auf die Art, wie Sie mit anderen umgehen, achten. Selbstverstandnis hilft Ihnen dabei, Ihre Selbstbehauptung auf
passendere Art und Weise auszudriicken.
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Eigenstandigkeit eigenverantwortlich; frei von emotionaler Abhangigkeit 110 _

| | | | | | |
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Sein, eigenstandig zu sein bedeutet, dass Sie alleine fiihlen, denken und arbeiten kdnnen. Ihre Ergebnisse zeigen, dass diese Fahigkeit bei Ihnen stark
entwickelt ist, da Sie mehr als bereit und fahig sind, Ihre eigenen Ideen und Handlungsweisen zu verfolgen. Sie sind haufiger als andere entschieden,
richtungsweisend und sich der Verantwortung bewusst, die mit dem Treffen von Entscheidungen verbunden ist. Beachten Sie die folgende
Interpretation lhrer Ergebnisse:

m Sie treffen gerne selbst Entscheidungen.

m  Sie kdnnen gut ohne Anweisungen oder Bestatigungen von anderen arbeiten.

m  Sie Ubernehmen die Verantwortung fir Ihre Entscheidungen und wissen, dass andere gelegentlich nicht mit Ihnen tbereinstimmen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen lhre Tendenz, eigensandig zu denken und zu handeln, erméglicht es lhnen, Ihre Starken in anderen Bereichen
der El vorzufiihren. |hr starkes Ergebnis bei Eigenstandigkeit bedeutet auch, dass lhre Emotionen frei ausgedriickt werden. Sie bendtigen
keine Bestatigung oder die Zustimmung einer Gruppe, um zu sagen, was Sie filhlen. Denken Sie daran, dass es vollig in Ordnung ist, um Hilfe
zu bitten, wenn Sie diese bendtigen. Wenn Sie immer alleine arbeiten, erscheinen Sie moglicherweise arrogant und abweisend.

Soziale und Verhaltensimplikationen |hr Ergebnis fur Eigenstandigkeit weist darauf hin, dass Sie selten andere brauchen, um wichtige
Entscheidungen zu treffen. Da Sie eigenverantwortlich sind, kdnnen Sie eine Situation alleine analysieren, eine Reaktion entwerfen und
umsetzen, ohne lhre Entscheidung noch einmal zu iberdenken oder nach Bestatigung zu suchen. Dieser unabhangige Ansatz zeigt Initiative
und ermdglicht es lhnen in autonomen Rollen, die Verantwortung fur Ihre Handlungen zu Gbernehmen, wenn keine ausreichenden
Anleitungen vorhanden sind. Aufgrund Ihrer starken Unabhangigkeit miissen Sie vorsichtig sein, die Emotionen und Meinungen Ihrer Kollegen
nicht zu vernachlassigen. Behalten Sie genau im Auge, wie oft Sie eigener Wege gehen, statt sich mit anderen zusammenzuschlielRen.

Handlungsstrategien

Unabhéngigkeitspriifung. Sie missen nicht in jeder Situation autonom reagieren, auch wenn dies lhr bevorzugter Weg zum Erreichen
Ihrer Ziele sein mag. Hier sind drei Fragen, die Sie sich stellen sollten, bevor Sie unabhangig eine Entscheidung treffen:
m Fehlt mir Expertenwissen fir eine kluge Entscheidung?
m Verletze ich berufliche Beziehungen, indem ich diese Entscheidung alleine treffe?
m Hat meine Entscheidung Auswirkungen auf diejenigen, mit denen ich arbeite? Wurden mir ihre Riickmeldungen helfen, diese Folgen
vorherzusehen?

Zustimmung sichern.Erfolgreiche, unabhangige Profis ziehen nicht auf eigene Faust los und hoffen, dass andere ihnen folgen. Sie finden
das Gleichgewicht zwischen eigenverantwortlichem Denken und dem Einholen der Unterstiitzung von wichtigen Beziehungspartnern.
m Untersuchen Sie frihere Entscheidungen, die von lhren Kollegen nicht gut unterstiitzt wurden. Wie sah lhr
Entscheidungsfindungsprozess aus? Ab welchem Punkt haben Sie sich nicht mehr ausreichend um Unterstiitzung bemuiht?
Flhren Sie ein Brainstorming durch, um Wege zu finden, wie Sie andere in lhren Entscheidungsfindungsprozess einbeziehen
kénnen. Die endgultige Entscheidung oder Planung kann bei Ihnen verbleiben, es ist aber einfacher, Unterstiitzung einzuholen, wenn
andere sich in den Entscheidungsfindungsprozess eingebunden fiihlen.

Dieser Abschnitt vergleicht Eigenstandigkeit mit Problemlésung, emotionalem Selbstbewusstsein und zwischenmenschlichen Beziehungen. Diejenige
Teilskala, die am starksten von der Eigenstandigkeit abweicht, ist Emotionales Selbstbewusstsein. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels
zwischen diesen Teilskalen kdnnen Sie wahrscheinlich Ihre emotionale Intelligenz erheblich verbessern.

Eigenstandigkeit (110) & Emotionales Selbstbewusstsein(100)

Ihre Eigenstandigkeit ist starker als Ihr emotionales Selbstbewusstsein. Wenn diese Komponenten der emotionalen Intelligenz im Gleichgewicht stehen,
kénnen Sie von anderen ein Feedback uber lhre Geflihle einholen, ohne zu sehr von diesem Feedback abhangig zu sein. Manchmal ist es eine gute Idee,
bei einer Person die Resonanz zu testen, und eine zweite Meinung einzuholen, Gber das, was Sie empfinden, womit Sie lhre Effektivitat steigern kdnnen.
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Zwischenmenschliche Beziehungen gegenseitig befriedigende Beziehungen 111 _
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Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Dies, in dieser Teilskala geht es darum, fir beide Seiten zufriedenstellende Beziehungen zu entwickeln und aufrecht zu erhalten und Ihr Ergebnis lasst
auf eine Uberdurchschnittliche Fahigkeit schlieRen, Beziehungen mit Mitgeflihl, Vertrauen und einem gegenseitigen Geben und Nehmen aufzubauen.
Ihre Kollegen helfen Ihnen dabei, Ihre Arbeit zu erledigen und im Gegenzug wenden sie sich an Sie, da Sie so zuganglich sind. Einige Merkmale lhres
Ergebnisses sind:

m Sie haben ein zweckmaRiges Netzwerk aus Kollegen und Profis aufgebaut oder sind dabei, dieses aufzubauen.

m |hre Beziehungen sind authentisch; Sie kennen die anderen personlich.

m  Sie sind gerne mit anderen zusammen und freuen sich darauf, mit ihnen in Kontakt zu treten.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen.Eine Folge dieses emotionalen Einsatzes ist, dass Sie Ihre Emotionen méglicherweise verbergen oder davor
zuriickschrecken, Entscheidungen zu treffen, die zu Konflikten flihren kénnten. Besonders, wenn Sie einen hohen Wert bei
Einflhlungsvermdgen und einen niedrigen Wert bei Durchsetzungsvemdgen haben, sollten Sie feststellen, ob Sie oder Ihre Beziehungen
darunter leiden, dass Sie lhre wahren Gedanken und Emotionen zurtickhalten.

Soziale und Verhaltensimplikationen Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie bei der Schaffung und Pflege von beruflichen
Beziehungen eine aktive Rolle Ubernehmen. Sie gelten vermutlich als ,,Verbindungspunkt”, der weif3, wer was macht, wer was weif und
wer was wissen muss. Fur Sie ist vermutlich die Pflege von Vertrauen, Harmonie im Team und offener Kommunikation die wichtigsten
Prioritét in lnrem Job. Wenn Sie weitere Beziehungen eingehen, missen Sie die Grenzen dieser Interaktionen kennen. Falls Sie nicht
erkennen, wann Sie mehr und mehr Zeit lhrer Kollegen in Anspruch nehmen, kann dies dazu fiihren, dass immer weniger Zeit fiir Projekte
aufgewendet wird, sodass lhre gesellschaftlichen Aktivitaten zu Lasten der beruflichen Leistung gehen.

Handlungsstrategien

Anerkennungreicht weit. \Vergessen Sie nicht, Ereignisse zu feiern, die fir Ihre Kollegen wichtig sind, driicken Sie lhre Anerkennung aber
auch regelmaRig aus. Anlasse kdnnen Geburtstage, Beforderungen oder die gute Erledigung eines Jobs sein.
m Wissen Sie, welche Art von Anerkennung lhre Kollegen bevorzugen? Nicht jeder mag es, wenn man neben seinem Schreibtisch
,Happy Birthday” singt oder wenn er vor seinen Kollegen eine Belohnung erhalt.
m Nutzen Sie lhre Fahigkeiten im Bereich Einflhlungsvermégen, um fiir jeden einzelnen Kollegen zu ermitteln, welche Art von
Anerkennung ihn motivieren kann und von ihm geschatzt wird.
Bei der Wahrheit bleiben. Eine gesunde berufliche Beziehung muss auf offener Kommunikation basieren, ohne dass man Angst haben
muss, dass die eigene Meinung irreparable Schaden anrichtet.
Wenn Sie das nachste Mal dazu neigen, lhre wahren Gedanken zuriickzuhalten, um die Gruppe gluicklich zu machen, machen Sie
eine Pause.
Schreiben Sie auf, was Sie wirklich denken oder fiihlen. Betrachten Sie diese Aussage und nennen Sie alle mdglichen positiven und
negativen Ergebnisse, die auftreten kénnten, wenn Sie Ihre Meinung sagen.
Wenn die positiven Folgen die negativen liberwiegen, formulieren Sie das, was Sie sagen méchten, um, indem Sie mit einer
zustimmenden Aussage beginnen und mit Ihrer wahren Meinung enden.
Nehmen Sie diese umformulierte Aussage zum Gesprach mit und seien Sie bereit, sie zu vorzutragen, wobei Sie mit der Zustimmung
beginnen und mit lhren wahren Gedanken enden.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht zwischenmenschliche Beziehungen mit Selbstverwirklichung, Problemlésung und Eigenstandigkeit. Diejenige Teilskala, die am
starksten von zwischenmenschlichen Beziehungen abweicht, ist Selbstverwirklichung . Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen
Teilskalen kdnnen Sie wahrscheinlich Ihre emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Zwischenmenschliche Beziehungen(111) @ Selbstverwirklichung (130)

Ihr Ergebnis fiir zwischenmenschliche Beziehungen ist niedriger als lhr Ergebnis fir Selbstverwirklichung. Wenn diese Komponenten ausgeglichen sind,
investieren Sie Zeit und Mihe in das Verfolgen Ihrer personlichen Ziele, wahrend Sie gleichzeitig wichtige Beziehungen mit anderen pflegen. Die
Entwicklung lhrer zwischenmenschlichen Beziehungen bringt viele Vorteile mit sich. Es ist eine Tatsache, dass wichtige Personen in lhrem Leben haufig
eine entscheidende Rolle beim Erreichen lhrer Ziele spielen, die Sie alleine eventuell nicht hatten erreichen kénnen.
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Einfuhlungsvermogen verstehen, wirdigen der Geflhle anderer 121 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Einfuhlungsvermdgen, die Fahigkeit, die Geflihle anderer zu erkennen, zu verstehen und zu wirdigen, ist eine wesentliche Fahigkeit der emotionalen
Intelligenz und der Kernpunkt aller erfolgreichen Arbeitsbeziehungen. Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass lhre Einflihlungsvermdgen gut entwickelt ist.
Sie sind wahrscheinlich anderen gegeniber einfiihlsam und wiirdigen deren Ideen auch dann, wenn sie von |Ihren eigenen abweichen. Normalerweise
kénnen Sie die Emotionen anderer genau ,emotional erfassen” und sorgen so dafiir, dass lhnen Ihr Gegenlber gerne seine Probleme mitteilt. Mit einem
Ergebnis wie dem lhren:

m sind Sie standig auf die Geflihle anderer ,eingestimmt”,

m interessieren Sie sich flir andere und berlicksichtigen ihre Gefiihle, bevor Sie handeln.

m  koénnen Sie sich leicht vorstellen, wie andere fiihlen und emotionale Reaktionen vorhersehen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Normalerweise ,fuhlen” Sie mehr als der Durchschnitt mit anderen mit und zeigen dabei fast immer
Einfihlungsvermdgen und Respekt fiir andere. Aber starkes Einfiihlungsvermégen kann auch ein zweischneidiges Schwert sein. Wenn Sie
einfihlend sind, vertrauen Ihre Kollegen Ihnen bei Ihren Problemen und bitten Sie gerne um lhren Rat. Wenn Sie sich jedoch zu sehr um ihre
Gefiihle sorgen, laufen Sie Gefahr, ihre Probleme zu Gibernehmen und ein Opfer Ihres Einfiihlungsvermégens zu werden.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Die Intensitat, mit der Sie sich fir die Belange anderer interessieren, ist erkennbar an der Art, wie
Sie lhre Arbeit angehen, ob nun bei der Entscheidungsfindung, bei der Konfliktldsung oder bei der Umsetzung von Anderungen: Sie handeln
stets im besten Interesse anderer. Da Sie standig nach emotionalen Reaktionen Ausschau halten, kennen Sie sich in der emotionalen
Landschaft Inres Teams gut aus. Vermutlich wissen Sie im Voraus, wie andere auf das reagieren, was Sie sagen werden. Seien Sie
vorsichtig, sich nicht zu sehr auf die Gefiihle anderer zu konzentrieren, da Sie dadurch daran gehindert werden kdnnten, schwierige
Entscheidungen zu treffen oder proaktiv mit Leistungsproblemen umzugehen.

Handlungsstrategien

Ein Vorbild beobachten. Suchen Sie sich jemanden, den Sie fir einen effektiven Kommunikator und Teamleiter halten. Beobachten Sie
seinen Kommunikationsstil in der Praxis und merken Sie sich, wie er den Ausgleich zwischen Einfiihlungsvermégen bzw. sozialer
Verantwortung und der Einhaltung der Unternehmensanforderungen erreicht. Uberpriifen Sie lhre Ergebnisse fiir Eigensténdigkeit,
zwischenmenschliche Beziehungen und Durchsetzungsvermogen und eruieren Sie, wie Sie andere Fahigkeiten nutzen kénnen, um ein
Gleichgewicht zwischen dem Organisations- und dem Teamfortschritt und der Empathie herzustellen.

Zucker und Schérfe mischen. Es muss sichergestellt werden, dass Sie Ihr Einfiihlungsvermdégen nicht daran hindert, schwierige
Gesprache zu leiten und Entscheidungen zu treffen. Einfiihlsam zu sein bedeutet nicht, die ganze Zeit nett zu sein. Sie miissen immer noch
Termine einhalten und Ihre Organisation ebenfalls. Missen schwierige Gesprache gefiihrt oder Entscheidungen getroffen werden, gestehen
Sie sich ein, dass Sie mehr Vorbereitungszeit benétigen, um einfiihlsam zu sein. Zur Vorbereitung:

schreiben Sie auf, was Sie sagen mdchten, und iben Sie dies,

zeigen Sie Respekt fir die Reaktionen anderer, aber lassen Sie sich nicht aus dem Konzept bringen,

denken Sie daran, dass, wenn Sie die Emotionen anderer widerspiegeln, Sie deren Reaktion intensivieren. Wenn Sie beispielsweise

schlechte Nachrichten fiir eine Person haben, die diese wiitend machen kénnte, heizen Sie die Situation vermutlich noch weiter auf,

wenn Sie selbst wiitend werden.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Einflihlungsvermdgen mit emotionalem Selbstbewusstsein, Realitatspriifung und Geflihlsausdruck. Diejenige Teilskala, die am
starksten von der Einfiihlungsvermdgen abweicht, ist Emotionales Selbstbewusstsein. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen
Teilskalen kdnnen Sie wahrscheinlich Ihre emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Einflihlungsvermogen(121) & Emotionales Selbstbewusstsein(100)

Ihre Einfiihlungsvermdgen ist hoher als Ihr emotionales Selbstbewusstsein. Dieses Ungleichgewicht deutet darauf hin, dass Sie die Gedanken und
Gefiihle anderer méglicherweise Uber lhre eigenen stellen, wodurch Sie Gefahr laufen, sich selbst zu vernachlassigen. Das optimale Gleichgewicht wird
hier erreicht, wenn Sie die Gefiihle anderer bericksichtigen, ohne |hre eigenen Gefiihle und Bedurfnisse zu vernachlassigen.
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Soziale Verantwortung soziales Bewusstsein; hilfsbereit 125 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Soziale Verantwortung ist der moralische Kompass, der Ihr Verhalten dahin gehend leitet, dass Sie das grofle Ganze férdern und lhren Beitrag zur
Gesellschaft und lhren sozialen Gruppen leisten. Ihr Ergebnis lasst darauf schlieBen, dass Sie in Ihren Bemiihungen, so oft wie mdglich, wenn nicht
sogar immer anderen zu helfen, sehr selbstlos sind. lhr Einsatz fiir gesellschaftliche Probleme zeigt sich durch Ihre selbstlosen Beitrage, sowohl bei
der Arbeit als auch in Ihrer Gemeinschaft. Aus lhrem Ergebnis Iasst sich schlieen:

m dass Sie fortlaufend lhr soziales Wesen zeigen und sich veranlasst fiihlen, anderen zu helfen,

m dass Sie als ,barmherziger Samariter” betrachtet werden, der hilft, ohne eine Gegenleistung zu erwarten,

m dass Sie aus vielen Quellen Erfiillung schopfen, unter anderem aus Aktivitdten auRerhalb lhres Arbeitsbereichs.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen.Sie konnen Ihre Emotionen ntichtern betrachten, da Sie aus erster Hand die Schwierigkeiten mitbekommen
haben, mit denen andere kdmpfen. Und da Sie sich an vielen verschiedenen Aktivitaten beteiligen, sind Ihre Emotionen nicht auf eine Quelle
beschrankt. Wenn Sie beispielsweise in einem Bereich einen Riickschlag erleiden (z. B. einen wichtigen Kunden verlieren), kénnen Sie sich
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,
das dem grofRen Ganzen dient. Haufig finden sich Menschen mit diesem Grad an sozialem Verantwortungsbewusstsein sowohl am
Arbeitsplatz als auch anderswo in vielen verschiedenen sozialen und Fiihrungsrollen. Eine moglicherweise negative Folge eines solchen
Einsatzes ist der, dass Sie zu viel Verantwortung ibernehmen egal, welche Folgen dies fiir die Qualitat Ihrer Arbeit und Ihr personliches
Wohlbefinden hat. Passen Sie auf, dass Sie sich nicht so viel um andere kimmern, um sich vor Dingen zu driicken, die Sie in lnrem eigenen
Leben in Ordnung bringen miissen.

Handlungsstrategien

Die besten Absichten. Gehen Sie in sich und prufen Sie, dass Sie nicht nur vor lhren eigenen Problemen fliehen, indem Sie sich
hauptsachlich um andere kimmern.
m Bitten Sie jemanden, der lhnen nahe steht (z. B. ein Familienmitglied oder einen engen Freund), wie er lhren Wunsch zu helfen sieht.
Andere kdnnen moglicherweise die wahren Motive selbst hinter den besten Absichten erkennen.
m  Wenn Sie so UbermaRig eingebunden sind, dass |hr personliches Wohlergehen gefahrdet ist oder Sie unrealistische Erwartungen an
das soziale oder unternehmerische Engagement lhrer Freunde, Ihrer Familie und Arbeitskollegen stellen, wird es moglicherweise
Zeit, Ihre Griinde fiir lnren Wunsch, anderen zu helfen, zu analysieren.

Initiative herausfordern. Andere dazu zu bewegen, sozial verantwortungsbewusst zu sein, kann bei anderen insgesamt ein Gefiihl von
Bedeutung und Barmherzigkeit auslésen und lhren eigenen Wunsch, zum groen Ganzen beizutragen, starken.
m  Nutzen Sie Ihre Begeisterung fiir bestimmte Themen, um lhre Freunde und Familie um Hilfe zu bitten.
m Uberlegen Sie sich mehrere Aktivititen, die Sie, Ihre Familie und Freunde ausiiben kénnten, um bei mindestens einem dieser Themen
zu helfen.
m Erstellen Sie einen Plan mit bestimmten Rollen fiir jede Person und einem Zeitrahmen fiir diese Aktivitaten.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht soziale Verantwortung mit Selbstverwirklichung, zwischenmenschlichen Beziehungen und Einfiihlungsvermégen. Diejenige
Teilskala, die am starksten von sozialer Verantwortung abweicht, ist Zwischenmenschliche Beziehungen. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels
zwischen diesen Teilskalen kdnnen Sie wahrscheinlich Ihre emotionale Intelligenz erheblich verbessern.

Soziale Verantwortung(125) © Zwischenmenschliche Beziehungen(111)

Ihre soziale Verantwortung ist hoher als Ihr Ergebnis fiir zwischenmenschliche Beziehungen. Um diese Komponenten auszugleichen, missen Sie zur
Gesellschaft beitragen, indem Sie sich mit anderen Personen zusammenschlieRen. Manchmal ist es besser, an einer Wohltatigkeitsveranstaltung
teilzunehmen, anstatt einfach Geld flir wohltatige Zwecke zu spenden. Nehmen Sie Kontakt mit Personen auf, die an den Tatigkeiten beteiligt sind, denen
Sie nachgehen méchten. Denken Sie daran, dass soziale Verantwortung auch auf der untersten Ebene stattfinden kann, indem Sie immer nur einer
Person helfen.
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Problemlésung  Lésungen finden, wenn Gefiihle im Spiel sind 101 _
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Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Bei der Problemlésung geht es nicht um die Qualitat Ihrer L6sungen, sondern darum, wie effektiv Sie Inre Emotionen bei der Lésung eines Problems
einsetzen. |hr Ergebnis bei der Problemlésung zeigt eine Person, die ihre Emotionen effektiv nutzen kann, um sich auf das vorliegende Problem zu
konzentrieren. In den meisten Fallen behalten Sie einen klaren Kopf und konzentrieren sich auf die vorliegenden Probleme, ohne frustriert zu sein, weil
es zu viele Informationen oder Optionen gibt. Ihr Ergebnis weist darauf hin:

m dass Sie ausreichend Informationen sammeln, um kluge Riickschlisse zu ziehen, aber auch nicht so viele Informationen, dass Sie Uberfordert

sind,
m dass Sie Probleme direkt angehen und sie nicht vermeiden,
m dass es immer noch einige Arten von Problemen gibt, bei denen Ihnen Ihre Emotionen beim Finden von Lésungen im Weg stehen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen.Die emotionale Folge Ihres Ergebnisses ist die, dass Sie zwar meistens Entscheidungen ohne zu zégern
angehen, es aber Zeiten gibt, in denen Sie es lieber vermeiden, eine Entscheidung zu treffen. Unabhangig davon, ob es sich um
zwischenmenschliche Konflikte oder Probleme im Leistungsmanagement handelt, ist es wichtig, stets bestimmt zu sein. Entscheidungen bei
zwischenmenschlichen Problemen diirfen nicht vermieden werden, nur weil sie unbequem sind.

Soziale und Verhaltensimplikationen Sie verfolgen regelmafig klare Problemldsungsstrategien, selbst wenn Emotionen ins Spiel
kommen. Zwar gibt es immer noch Situationen, in denen Ihre Emotionen lhre Entschlossenheit behindern (z. B. unter Stress), in den meisten
Fallen nutzen Sie jedoch die in Ihren Emotionen enthaltenen Informationen, anstatt Ihre Entscheidungsfahigkeit davon vernebeln zu lassen. Mit
Ihrer Fahigkeit, Losungen zu finden, wenn die Emotionen hochkochen, gelten Sie vermutlich als jemand, der Fihrungsverantwortung
Ubernehmen kann, wenn Entschiedenheit und Umsetzung ausschlaggebend sind.

Handlungsstrategien

Die eigenen Grenzen beachten Normalerweise kann unser Gehirn sieben Informationseinheiten verarbeiten, egal, ob wir uns etwas
merken oder uns zwischen mehreren Mdoglichkeiten entscheiden. Sieben scheint die Hochstzahl der Informationen zu sein, die wir effektiv
verarbeiten kdnnen.

m Wenn Sie das nachste Mal bei der Problemldsung feststecken, achten darauf, dass Sie es nicht mit mehr als sieben Informationen zu
tun haben (oder zwischen weniger als sieben Auswahlmdglichkeiten wahlen miissen) Zu viele Informationen Iahmen Sie und zu
wenige Informationen reichen nicht aus.

®  Und wenn lhre Entscheidung mit Stress verbunden ist, sind lhre mentalen und emotionalen Ressourcen noch geringer und Sie sollten
sich auf drei Optionen beschranken.

Termine fiir Entscheidungen. Bei komplexen Problemen, einschlieRlich zwischenmenschlichen Konflikten, setzen Sie sich einen Termin,
bis zu dem das Problem gel6st sein muss. Dieser Termin hilft Ihnen dabei, an einem effizienten Prozess zur Problemlésung festzuhalten, bei
dem es unwahrscheinlicher ist, dass Sie sich vor einer schwierigen Entscheidung driicken.
m  Entwickeln Sie mehrere Alternativen fiir ein Problem und bewerten Sie sie anhand von Auswirkungen, Kosten, Ressourcen und
Zeitaufwand.
m Legen Sie einen Termin fest, bis zu dem Sie die beste Losung gefunden haben miissen. Behandeln Sie diesen Punkt wie jede andere
wichtige Verbindlichkeit und lassen Sie einem Kollegen darauf achten, dass Sie den Termin einhalten.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Problemlésungsfahigkeit mit Flexibilitat, Realitatsprifung und emotionalem Selbstbewusstsein. Diejenige Teilskala, die am
starksten von der Problemldsung abweicht, ist Flexibilitdt. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Subskalen kénnen Sie mit
hoher Wahrscheinlichkeit Inre emotionale Intelligenz verbessern.

Problemlosung(101) @ Flexibilitat(117)

Ihre Problemldsungsfahigkeit ist schwacher als lhre Flexibilitat. Um diese Bereiche auszugleichen, sollten unterschiedliche Lésungen in Betracht gezogen
werden, doch sobald Sie sich flir eine Vorgehensweise entschieden haben, sollte diese engagiert umgesetzt werden. Im Idealfall sollten Sie fir
Anderungen Ihres Plans offen sein, wenn dies erforderlich ist, dabei jedoch bedenken, dass ein zu haufiges Andern ohne triftigen Grund auf lange Sicht
ineffizient und verwirrend fiir die Personen um Sie herum sein kann.
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Was |lhre Bewertur \g bedeutet Unterer Bereich  Mittlerer Bereich  Oberer Bereich
Nennen Sie es ,verankert sein” oder ,auf die Situation eingestimmt sein” — Realitatspriifung bedeutet, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Im
Geschaftsleben gehort dazu, die Umgebung, die Ressourcen und zukiinftige Trends genau einzuschéatzen, um realistische Plane zu erstellen und
realistische Ziele festzulegen. lhr Ergebnisse lassen darauf schlieBen, dass Sie meistens lhre emotionalen Vorurteile beiseite lassen und Situationen
objektiv betrachten kdnnen. Sie sind auf die aktuelle Aufgabe und lhre Umgebung eingestimmt und legen daher recht verniinftige Ziele fest. Ihre
Ergebnisse lassen darauf schlieRen:

m dass Sie wichtige Informationen vermutlich nicht falsch interpretieren oder es zulassen, dass lhre Emotionen die Realitat schonfarben,

m dass lhre Entscheidungen und Ziele auf realistischen Informationen basieren,

m einige Falle von UbermaRig positiven (extreme Gliicksgefiihle) oder ibermaRig negativen Emotionen (extreme Angst) kdnnen dazu fihren, dass

Sie weniger objektiv sind.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Ihre Fahigkeit, die aktuelle Situation abzuschatzen, bedeutet, dass lhre emotionalen Reaktionen auf Ereignisse
normalerweise verniinftig und akzeptabel sind. Wenn beispielsweise etwas unbedeutendes passiert, bauschen Sie dies nicht auf. Es gibt
jedoch Situationen, wenn Sie unter Stress mdglicherweise die Realitatspriifung abschalten und es Ihren Emotionen erlauben, Ihre Objektivitat
zu verschleiern.

Soziale und Verhaltensimplikationen \Wenn Sie |Ihre eigenen Grenzen und personlichen Neigungen erkennen, kann dies in hohem Maf
zu lhrer Glaubwirdigkeit bei Ihren Kollegen beitragen. Fantastische Méglichkeiten sind inspirierend, aber wenn Sie die Méglichkeiten mit den
Fahigkeiten abstimmen, erhalten Sie auch die bendtigte Unterstiitzung. Andere bitten Sie vermutlich, eine Situation zu bewerten, da Sie
objektiv bleiben kénnen, selbst wenn die Emotionen tiberkochen. Bei der Arbeit sind Ihre Handlungen vermutlich genau so, wie es die
Situation erfordert, und nur unter bestimmten Umsténden reagieren Sie zu stark oder zu schwach. Sie missen herausfinden, wann Sie lhre
Umgebung falsch interpretieren (z. B. bei Stress?) und wie Sie |hre Vorurteile unter diesen Umstanden noch weiter hintenan stellen kénnen.

Handlungsstrategien

Praktische MaBnahmen. Wenn Sie ein Problem oder eine Entscheidung in kleine, praktische Schritte aufteilen, konnen Sie sich besser auf
die Realitat der Situation konzentrieren und nicht auf das, was lhrer Meinung nach passieren sollte.
m Praktische MaRnahmen sind Schritte, die ergriffen werden miissen, Ressourcen, die bereitgestellt werden missen, oder
Unterstiitzung, um die Sie sich bemiihen mussen, um eine Entscheidung zu treffen.
m Das Erstellen einer Liste mit praktischen MaRnahmen hilft Ihnen dabei, auch unter Druck geerdet zu bleiben, da Sie sich dann auf
bestimmte Aufgaben konzentrieren mussen, die notwendig sind, um zu einer unbeeinflussten Entscheidung zu kommen.

Das Schlimmste fiirchten oder die Wirklichkeit schonreden? Bei Stress verlassen Sie sich mdglicherweise weniger auf Ihre
Fahigkeiten im Bereich Realitatspriifung und machen den Fehler, das Schlimmste zu firchten oder die Realitat schonzureden.
m  Welches dieser beiden Beispiele beschreibt am besten, wie Sie sind, wenn Sie die Dinge unrealistisch sehen?
m Wenn Sie eine Katastrophe flirchten, suchen Sie nach Beweisen dafiir, dass eine Katastrophe unwahrscheinlich ist. Oder lassen
Sie lhr Katastrophenszenario von einem Dritten durchspielen, um zu sehen, ob es plausibel ist.
m  Wenn Sie die Realitat schonreden, spielen Sie stattdessen die Rolle des ,,Advokat des Teufels”: suchen Sie nach Informationen, die
Ihre zu positive Beurteilung widerlegen. Beobachten Sie auch die Reaktionen anderer auf lhre positive Einstellung. Falls Sie in ihrer
Stimme oder Kérpersprache ein Zégern erkennen, halten Sie Ihre positive Einstellung vermutlich flr unrealistisch.

lhre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Realitatspriifung mit emotionalem Selbstbewusstsein, Selbstachtung und Problemlésung. Diejenige Teilskala, die am starksten
von der Realitatspriifung abweicht, ist Selbstachtung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie
wahrscheinlich lhre emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Realitatspriufung(105) @ Selbstachtung(120)

Ihre Realitatsprifung ist geringer als lhre Selbstachtung. Wenn diese zwei Bereiche harmonisch zusammenwirken, basiert Ihre Selbstbeurteilung auf
objektiven Informationen. Die Grundlage hierfir sind klare Ziele und Ihre Selbstbeurteilung sollte auf dem Erreichen dieser Ziele basieren. Die besten
praktischen Ergebnisse erhalt man meistens dann, wenn man seine Starken nutzt. Um lhre Schwachen erkennen und daran arbeiten zu kénnen, missen
Sie auf Feedback achten und die Griinde analysieren, wenn etwas fehlschlagt.
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Impulskontrolle dem Impuls zu handeln widerstehen oder ihn hinauszégern 125 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Impulskontrolle bedeutet, zu wissen, wann und wie man auf Emotionen und Impulse reagiert und dass man nachdenken muss, bevor man handelt. lhr
Ergebnis zeigt eine Person, die ihre Emotionen und Impulse, zu handeln, sehr gut steuern kann. Ihr besonders gefestigtes Wesen wirkt sich beruhigend
auf andere Menschen aus. lhre Kollegen merken, dass sie Ihr Verhalten leicht vorhersehen kénnen und kommunizieren wahrscheinlich gerne mit Ihnen.
Ihr Ergebnis weist méglicherweise auf folgende Tendenzen hin:

m  bewusst zu handeln und eine Situation lieber erst zu beobachten, bevor Sie eine Entscheidung treffen,

m ruhig und geduldig zu sein, selbst wenn Sie provoziert werden,

m erst denken zu kdnnen, bevor Sie handeln. Sie bedauern nur selten das, was Sie gesagt oder getan haben.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Sie warten haufig schon auf Inre Emotionen: Sie erleben sie, lernen von ihnen und ergreifen dann
MafRnahmen aufgrund dieses Wissens tiber Emotionen. Dieser bewusste Einsatz von Emotionen bedeutet, dass Sie sich viel Zeit nehmen,
Ihre Gefiihle zu verstehen und dann zu bestimmen, welche MaRhahmen angemessen sind.

Soziale und Verhaltensimplikationen |Ihre Fahigkeit, zielgerichtet zu bleiben, der Versuchung zu widerstehen und keine tbereilten
Entscheidungen zu treffen, hat erhebliche zwischenmenschliche und berufliche Auswirkungen. Fiihrungskompetenz erfordert Flexibilitat,
aber um sich die Unterstiitzung des Unternehmens zu sichern, sind ein klug gewahlter Schwerpunkt und eine bewusste Planung
erforderlich. Da Sie nachdenken, bevor Sie sprechen, ist lhre Position gut begriindet und beruht auf Fakten, sodass Sie von Ihrem Team
respektiert werden. Andere Menschen betrachten Ihr Verhalten méglicherweise als vorhersehbar und berechnend und obwohl dies an
vielen Arbeitsplatzen nétig ist, sollten Sie darauf achten, dass Sie deshalb nicht darauf verzichten, auf lhre Instinkte zu héren oder an
spontanen Gesprachen teilzunehmen.

Handlungsstrategien

Auftauen. Wenn Sie meinen, dass Sie erheblich weniger impulsiv sind als lhre Kollegen, erscheinen Sie moglicherweise in Gedanken
versunken, wenn andere Taten fordern. Wird Fortschritt durch zu viel Nachdenken aufgehalten, betrachten Ihre Kollegen Sie mdglicherweise
als Hinderungsgrund fiir ihr Vorankommen.
m Bestimmen Sie vor einer Entscheidung, welche Fakten Sie benétigen, um problemlos handeln zu kénnen. Wessen Genehmigung
brauchen Sie? Welche Risikoschwelle kdnnten Sie akzeptieren?
m Wenn Sie dies im Voraus wissen, konnen Sie eine bewusste Entscheidungsfindung mit dem in der heutigen Geschéaftswelt
erforderlichen Fortschritt in Einklang bringen.
Verleihen Sie Ihrer gefiihlsmédBigen Reaktion eine Stimme.Menschen mit starker Impulskontrolle fiihren haufig standige
Selbstgesprache. Sie handeln selten, ohne zuvor verschiedene Szenarien durchgespielt zu haben und daher wird |hre gefiihlsmaRige
Reaktion haufig ibersehen.
Beschreiben Sie eine Situation in der vergangenen Woche, in der Sie es bedauert haben, nicht gesprochen oder schnell gehandelt
zu haben.
Welche Emotionen haben Sie gespuirt? War es Frustration, Unsicherheit, Traurigkeit?
Wenn Sie die Situation neu schreiben kénnten, was wiirden Sie anders machen? Wie hatten Sie trotz Ihrer Emotionen auf lhre
Instinkte héren kénnen?
Nutzen Sie dieses Beispiel dafiir, wie Sie gerne gehandelt hatten, als Ziel. Versuchen Sie, dieses Verhalten in den nachsten beiden
Wochen zu zeigen.

lhre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Impulskontrolle mit Flexibilitat, Stresstoleranz und Durchsetzungsvermdgen. Wenn Sie einen Ausgleich zwischen
diesenTeilskalen erreichen, kénnen Sie Ihre emotionalen Fahigkeiten verbessern.

Impulskontrolle(125)

Mit diesen drei miteinander verwandten Teilskalen ist Ihre Flexibilitat sehr ausgeglichen. Um diese Ausgewogenheit zu bewahren, achten Sie auf ein
erhohtes Wachstum bei einer Teilskala im Vergleich zu den anderen und iberlegen Sie sich, was Sie unternehmen kénnen, um die Teilskalen parallel zu
entwickeln. Besprechen Sie mit lnrem Coach, ob ein Vergleich der Flexibilitat mit anderen Teilskalen zu einer Weiterentwicklung der El und verbesserten
emotionalen und sozialen Fahigkeiten fiihren kénnte.
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Flexibilitat

Flexibilitat Geflihle, Gedanken und Verhalten anpassen 17 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Flexibilitat heisst, dass Sie Ihre Gedanken, Emotionen und Verhalten an Anderungen anpassen koénnen. Ihr Ergebnisse weisen auf eine gut entwickelte
Fahigkeit hin, sich an veranderte Bedingungen und Prioritdten anzupassen. Bei der Arbeit betrachten Sie Anderungen wahrscheinlich als notwendig fiir
Innovationen und um einen Vorsprung vor der Konkurrenz zu haben. Bei Anderungen kénnen Sie leicht eine Fiihrungsrolle (ibernehmen, bei der Sie
andere ermutigen kénnen, fir Anderungen genau so offen zu sein wie Sie selbst. Darauf deutet unter Anderem Folgendes hin:

m Sie neigen eher als andere dazu, Anderungen zu genieRRen,

m  Sie kdnnen lhre Meinung andern, wenn alles darauf hinweist, dass dies sinnvoll ist,

m  Sie kdnnen gut mit anderen zusammen arbeiten, selbst wenn die Meinungen auseinander gehen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Sie konnen sich leicht anpassen, egal, ob es sich um unvorhergesehene Terminanderungen oder eine neue
Strategie fir Inr Team handelt. Dieser flexible Ansatz bedeutet, dass Sie es mdglicherweise schwierig finden, sich emotional einzubringen,
da Sie bei Ihrer Arbeit normalerweise davon ausgehen, dass Bindungen unausweichlich zerbrechen. Seien Sie vorsichtig, dass Sie nicht zu
wenig Uberzeugend wirken oder so flexibel werden, dass Ihre Bemiihungen sich zerstreuen.

Soziale und Verhaltensimplikationen |hr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie Anderungen haufig akzeptieren und wahrscheinlich sogar
aufbliihen, wenn eine Veranderung nétig ist. In der heutigen, sich schnell wandelnden Arbeitsumgebung ist es dulerst wiinschenswert,
sehr flexibel zu sein und Sie nehmen die notwendigen Anderungen an lhrer Arbeit sehr gerne an. Bei Verénderungen werden Sie
moglicherweise als Anfiihrer betrachtet, der Anpassungen voll Energie angeht und sich um die Unterstlitzung seiner Kollegen bemduht.
Denken Sie daran, dass Veranderungen dann willkommen sind, wenn sie begriindet und rechtzeitig angekindigt werden, insbesondere fiir
diejenigen, die nicht so flexibel sind, wie Sie. Méglicherweise miissen Sie die Art, wie Sie Anderungen férdern, modifizieren, um Menschen
zu helfen, die Schwierigkeiten haben, sich an die erforderlichen Veranderungen anzupassen.

Handlungsstrategien

Anderung um der Anderung willen Flexibilitit kann als Impulsivitat angesehen werden, wenn sie nicht auf ausreichenden Uberlegungen
und Beweisen beruht.
m ,Anderung um der Anderung willen” kann dazu fiihren, dass viele Menschen (auch Kunden) irritiert den Kopf schiitteln, weil ihr einst
erfolgreicher Status quo verloren gegangen ist.
m  Wenn Sie feststellen, dass sich Ihre Gedanken, Emotionen, Prioritaten oder lhre Richtung andern, halten Sie inne und achten Sie
darauf, dass die Anderung auf fundierten Beweisen beruht und nicht nur aus Langeweile iiber den derzeitigen Zustand stattfindet.
Dies ist insbesondere dann wichtig, wenn Sie hohe Werte in zwischenmenschlichen Beziehungen erzielt haben, da Sie dann
moglicherweise dazu neigen, Ihre Tatigkeiten aus einer Laune heraus an die neuen Ideen anderer anzupassen.
m Teilen Sie den Betroffenen die Begriindung fiir die Anderung mit.

Bleiben Sie auf Kurs lhre Fahigkeit, flexibel zu sein, kann sich als niitzlich erweisen. In Teamumgebungen ist es jedoch sehr wichtig, dass
Sie dafiir sorgen, dass lhre Kollegen (iber mégliche Anderungen Bescheid wissen, iiber die Sie nachdenken und die Sie begriiRen wiirden.
Nicht alle Menschen gehen gut mit regelméRigen Anderungen um. Bemiihen Sie sich, Ihre Anderungen und die Griinde dafiir zu
dokumentieren. So tragen Sie viel dazu bei, Vertrauen zu schaffen und sich die Unterstiitzung lhrer Kollegen zu sichern.

Dieser Abschnitt vergleicht Flexibilitat mit Problemldsung, Eigenstandigkeit und Impulskontrolle. Diejenige Teilskala, die am starksten von der Flexibilitat
abweicht, ist Problemlésung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie wahrscheinlich Ihre emotionale
Intelligenz erheblich verbessern.

Flexibilitat(117) & Problemlosung(101)

lhre Flexibilitat ist stérker als Ihre Problemlésungsfahigkeit. Es ist gut, offen fiir Veranderungen zu sein und Optionen in Betracht zu ziehen, solange Sie
nicht an einer Entscheidungsfindung héangen bleiben oder eine MaRnahme verschieben. Die besten Entscheidungen beruhen gewdhnlich auf der
angemessenen Bericksichtigung von Alternativen und auf der Fahigkeit, bei Bedarf zu handeln.
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Stresstoleranz

Stresstoleranz mit belastenden Situationen fertig werden 118 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Stresstoleranz ist die Fahigkeit, mit Stress und wachsendem Druck umzugehen und effektiv darauf zu reagieren. lhr Ergebnis weist darauf hin, dass
Sie gut gerustet sind, um Stress auszuhalten, und haufig Ihr Repertoire an effektiven Bewaltigungsstrategien einsetzen. Sie kdnnen selbst in
schwierigen Zeiten Ihre Emotionen meistern, beherrscht bleiben und Ihre Leistung halten. Vermutlich nutzen Sie Ihre Emotionen (z. B. Optimismus) zu
Ihrem Vorteil und haben das Geflhl, dass Sie sich im Griff haben. Einige Merkmale lhres Ergebnisses sind:
m dass Sie Stress, Konkurrenz oder Druck als Herausforderung ansehen, méglicherweise so sehr, dass Sie unter solchen Bedingungen
aufbliihen,
m dass Sie aktiv mit Stress umgehen, anstatt sich von Ihren Emotionen Giberwaltigen zu lassen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Konsequenzen Sie gehen selbstbewusst, mit klaren Gedanken und einem uberzeugten ,Ich halte alles aus” mit Stress um.
Mdoglicherweise verpassen Sie die kleinen emotionalen Hinweise darauf, dass Sie Uberfordert werden, und haufig besteht auch bei
Menschen mit hoher Stresstoleranz ein Risiko fur Burnout und Erschopfung bei der Arbeit .

Soziale und Verhaltensimplikationen |Ihre Fahigkeit, mit Stress umzugehen und Einfluss auf die Situation auszuliben, beruhigt und
inspiriert lhre Kollegen vermutlich. Ihre Fahigkeit, mit Herausforderungen umzugehen, erméglicht es lhnen vermutlich, bei Anderungen eine
Flhrungsrolle einzunehmen und dabei ruhig und zielgerichtet zu erscheinen. Andere bitten Sie vermutlich gerne um eine realistische
Einschatzung einer Situation. Sie bauschen die Dinge selten auf und lassen lhre Emotionen Sie nicht daran hindern, weiterzukommen und
hartnéckig zu sein. Bedenken Sie jedoch, dass wenn Sie an lhre Kollegen und lhre direkt unterstellten Mitarbeiter dieselben Erwartungen in
Bezug auf Stressbewaltigung stellen, kalt, teilnahmslos oder sogar unrealistisch wirken kénnen, wenn andere nicht so belastbar sind, wie
Sie.

Handlungsstrategien

Die kleinen Anzeichen fiir Erschépfung. Achten Sie darauf, sich nicht zu ibernehmen. Geringfiigige Anderungen Ihrer Emotionen
kénnen darauf hinweisen, dass Sie kurz vor der Erschépfung stehen.
m Notieren Sie Beschreibungen lhrer Emotionen und aller dazugehérigen physischen Empfindungen.
m Wenn Sie emotionale Anderungen feststellen, z. B. das Zégern, eine neue Aufgabe anzunehmen, missachten Sie ihre Bedeutung
nicht. Sie sind vermutlich ein Zeichen dafiir, dass lhre hohe Stresstoleranz Sie dazu verfihrt, zu viel zu ibernehmen.

Ihre El nutzen. lhre Fahigkeit, groRen Stress auszuhalten, ist fiir Sie haufig ein Vorteil. Ihre Kollegen sind jedoch mdglicherweise nicht so
gut darauf vorbereitet, mit so vielen Stressfaktoren umzugehen wie Sie.
m Nutzen Sie Ihre anderen El-Fahigkeiten, insbesondere lhre zwischenmenschlichen Fahigkeiten, um festzustellen, ob die Menschen,
mit denen Sie arbeiten, weniger gut mit denselben Anforderungen umgehen, als Sie.
m  Wenn den Prioritaten lhres Teams eine neue Aufgabe hinzugefiigt wird, schlagen Sie bei der nachsten Besprechung vor, dass sich
alle finf Minuten Zeit nehmen, um proaktive Schritte zu besprechen, die Sie als Gruppe ergreifen kdnnen, um den mdglicherweise
damit verbundenen Stress zu vermindern.

Dieser Abschnitt vergleicht Stresstoleranz mit Problemldsung, Flexibilitdt und zwischenmenschlichen Beziehungen. Diejenige Teilskala, die am starksten
von der Stresstoleranz abweicht, ist Problemlésung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie
wahrscheinlich lhre emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Stresstoleranz(118) & Problemlésung(101)

lhre Stresstoleranz ist starker als lhre Problemldsungsféahigkeit. Um diese Bereiche ins Gleichgewicht zu bringen, missen Sie haufig sogar in Situationen,
in denen Sie das Geflihl haben, dass Sie in der Lage sind, die Schwierigkeiten angemessen zu bewaltigen, MalRnahmen zum Lésen von Problemen
ergreifen. Obwohl die Fahigkeit zur Stressbewaltigung eine Schlisselkompetenz ist, ist das beste Ergebnis dennoch die Beseitigung der Ursache des
Stresses und eine Verringerung der Quellen von unnétiger Besorgnis und unnétigem Druck.
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Optimismus

Optimismus positive Einstellung und Lebensauffassung 119 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Optimismus, die Fahigkeit, auch bei Ruickschlagen positiv zu bleiben, bildet haufig den Unterschied zwischen den ,Paradebeispielen” und anderen am
Arbeitsplatz. Er durchdringt nahezu jeden Bereich der El, indem er lhnen hilft, durchzuhalten und Sie Anderungen als etwas Gutes ansehen lasst. |hr
Ergebnis zeigt eine Person, die sehr optimistisch ist und die Welt fast immer in einem positiven Licht sieht. Einige Merkmale lhres Ergebnisses sind:

m  Sie neigen dazu, die Welt mit der Haltung ,das Glas ist halb voll” zu sehen.
Sie blicken hoffnungsvoll in die Zukunft.
Sie glauben an sich und andere und geben nur selten vorzeitig auf.
Sie inspirieren diejenigen, mit denen Sie arbeiten, Herausforderungen zu Giberwinden.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Menschen, die sehr optimistisch sind, kimmern sich hauptsachlich um positive Emotionen und ignorieren
negative. Die Folge ist, dass wenn Sie die Welt durch eine rosarote Brille sehen, Sie auch lhre Emotionen verklart wahrnehmen. So
verpassen Sie moglicherweise wichtige Informationen, die gepaart sind mit Emotionen wie Angst, Arger und Abscheu.

Soziale und Verhaltensimplikationen Sie sehen vermutlich Gelegenheiten und Méglichkeiten, die andere Ubersehen oder einfach
ablehnen, weil sie zu schwierig, zu zeitaufwendig oder der aktuellen Bequemlichkeit der Organisation Ubersteigt. Diese positive Perspektive
hilft Ihnen dabei, weitgesteckte Ziele festzulegen und eine verheiBungsvolle Vision zu vermitteln, die aus Ihnen selbst und aus anderen das
Beste herausholt. Ihr Team verlasst sich vermutlich auf lhre positive Betrachtungsweise der aktuellen Situation. Dies kann zwar motivieren
wirken, aber auch unrealistisch und riskant sein, wenn es die Fahigkeiten der Organisation sprengt.

Handlungsstrategien

Begriindeter Optimismus. |dealerweise basiert Optimismus auf rationalen Gedanken und Logik. Probieren Sie Folgendes, um zu priifen, ob
dies auf Sie zutrifft:

m Bitten Sie um Feedback zu lhren Zielen.

m Suchen Sie nach Féllen in der Vergangenheit, in denen erreicht wurde, was Sie vorschlagen.

m  Suchen Sie die Unterstiitzung anderer. Achten Sie auf Anzeichen von Zégern oder Fragen uber die Durchfiihrbarkeit dessen, was

Sie fordern.

Indem Sie einige dieser Priifungen in Ihre tagliche Routine einbauen, kdnnen Sie Uberpriifen, ob Ihre Ziele andere mitziehen konnen oder ob
Sie sie verlieren.

Bleiben Sie realistisch. |hr starker Optimismus kann eine groRRe Starke sein. Es ist jedoch wichtig, dass Sie realistisch bleiben in Bezug auf
die Herausforderungen, die Sie bereit sind, anzunehmen. Weitgesteckte Ziele sind wichtig, achten Sie aber darauf, dass sie nicht lhre
Kapazitaten Uberschreiten. Nehmen Sie sich, bevor Sie neue Herausforderungen angehen, die Zeit, alle Elemente der Aufgabe zu bewerten
und festzustellen, ob Sie Uber die emotionalen, sozialen, finanziellen und technischen Ressourcen fiir diese Herausforderung verfigen. Falls
nicht, steht Hilfe zur Verfligung?

Dieser Abschnitt vergleicht Optimismus mit Selbstachtung, zwischenmenschlichen Beziehungen und Realitétsprifung. Diejenige Teilskala, die am
starksten von Optimismus abweicht, ist Realitatsprifung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesenTeilskalen kénnen Sie mit
wahrscheinlich lhre emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Optimismus(119) @ Realitatsprifung(105)

Ihr Optimismus ist starker als Ihre Realitatspriifung. Um ein Gleichgewicht zwischen diesen Komponenten zu erreichen, miissen Sie lhre Ziele und
Erwartungen auf konkreten Anhaltspunkten aufbauen, die lhre Plane unterstiitzen, und gegebenenfalls die Bestatigung von anderen einholen. Der
Hintergedanke hierbei ist, ein optimales Gleichgewicht zwischen optimistischer und realistischer Einstellung zu finden.
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Wonhlfahlindikator
130
]
Zufriedenheit zufrieden mit dem Leben; allgemein zufrieden

| | |
Unterer Bereich

Zufriedenheit umfasst Gefluhle der Befriedigung, Erfllltheit

und die Fahigkeit, die vielen Aspekte des eigenen Lebens zu
genieBen. Sie unterscheidet sich insofern von den anderen El
Fahigkeiten, als Zufriedenheit zur emotionalen Intelligenz beitragt
und gleichzeitig ihr Produkt ist . Als solches ist Ihr Ergebnis flr

lhr Ergebnis fur Zufriedenheit wird unten dargestellt, in direktem
Zusammenhang mit Inrem Ergebnis bei denjenigen vier Teilskalen,
die am haufigsten auch mit Lebenszufriedenheit assoziiert werden.

Da Lebenszufriedenheit dermaBen mit allen El-Fahigkeiten

verknUpft ist, kdnnten Sie weitere Entwicklungsmaoglichkeiten
entdecken, wenn Sie erkunden, wie die Ubrigen Teilskalen zum
Grad Ihrer Lebenszufriedenheiten beitragen und umgekehrt.

Zufriedenheit ein Gradmesser fUr Ihre emotionale Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden.

Zufriedenheit

Ihr Ergebnis bei Zufriedenheit Iasst darauf schlieRen, dass Sie fast immer eine positive Einstellung zu allen Aspekten des Lebens haben. Sie
umgeben sich gerne mit anderen und befinden sich wahrscheinlich auf einem positiven Lebensweg. Ihre Zufriedenheit gilt als ansteckend.
Zufriedenheit ist meistens mit den folgenden Teilskalen verkniipft. Da Sie bei keiner dieser Teilskalen ein niedriges Ergebnis haben, verspiren
Sie vermutlich einen gewissen Ausgleich zwischen Ihrem Wohlbefinden und Optimismus, Selbstvertrauen, personlichen Beziehungen und dem
Erreichen von Zielen. Gewinne in einem Bereich fiihren wahrscheinlich zu Gewinnen in anderen Bereichen — diese Beziehungen beruhen
wirklich auf Gegenseitigkeit. Ihr Ergebnis weist darauf hin:

m dass Sie sowohl am Arbeitsplatz als auch beim Vergniigen Freude ausstrahlen kénnen, wahrend Sie sich an Aktivitaten beteiligen, die

Sie wirklich genief3en,
m dass Sie von Arbeitskollegen als motivierend und belastbar bei der Uberwindung von Hindernissen angesehen werden.

Selbstachtung (120)

Zufriedenheit ist ein Nebenprodukt eines Lebensstils, bei dem man
an sich selbst glaubt und seinen eigenen Werten und Standards
entsprechend lebt. lhre hohe Selbstachtung fordert positive
Gefihle Uber die eigene Person, Zuversicht und eine grofiere
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben.
m Falls Sie eine Facette Ihres Lebens verbessern kénnten,
welche ware dies? Warum?
m  Abgesehen von materiellen Dingen, was an lhnen macht
Sie wirklich glticklich?

Optimismus (119)

Angesichts von Rickschlagen und Enttduschungen hangt die
Fahigkeit einer Person, einen zufriedenen Zustand
wiederherzustellen und zu beanspruchen, davon ab, wie
optimistisch diese Person ist. Die Ergebnisse weisen darauf hin,
dass Sie sehr optimistisch sind und dass Sie unter ungunstigen
Bedingungen eine positive Herangehensweise an den Tag legen.
Dieser Lebensansatz verstarkt und erhalt tiefe
Zufriedenheitsgefuhle.
m  Welche Gedanken helfen lhnen dabei, in schwierigeren
Zeiten optimistisch zu bleiben?
m  Gibt es Situationen, in denen Sie weniger optimistisch
sind? Falls dem so ist, wie kdnnen Sie diese Situationen
verbessern oder besser mit ihnen umgehen?

\ J

\_ J
Zwischenmenschliche Beziehungen (111)

Ihr Ergebnis bei zwischenmenschliche Beziehungen weist darauf
hin, dass Sie uber gut entwickelte Beziehungen verfugen, die
vermutlich helfen, Sie vor den negativen Folgen der taglichen
Anforderungen zu schiitzen. Werden diese Beziehungen gepflegt,
kénnen Sie umfassende Zufriedenheitsgefiihle vertiefen und
erhalten.
m  Gibt es Zeiten, in denen Sie Probleme mit lhren

Beziehungen haben? Falls dem so ist, welches sind die

Grinde fir die Schwierigkeiten und wie l6sen Sie

Konflikte und unzureichende Kommunikation?

Haben Sie einen Mentor? Treten Sie als Mentor fiir eine

andere Person auf?

Selbstverwirklichung (130)

Zufriedenheit ergibt sich aus der , einen Bereitschaft, einenWeg
aus personlichen Werten zu beschreiten, um zu lernen und zu
wachsen. lhre Selbstmotivation und lhre Gefiihle eines erfiillten
Lebens fordern letztendlich die Erfolge lhres Lebens und Ihre
allgemeine Zufriedenheit.
m  Gibt es in Inrem Arbeits- oder personlichen Leben Bereich
e, die Sie gerne weiter entwickeln mochten? Falls dem so
ist, wie konnen Sie diese Bemihungen in lhren
momentanen Lebensstil einbinden?
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Handlungsplan

Die Schritte, die Sie unternehmen, um lhre El Ziele zu erreichen, werden fUr die Realisierung lhres

Erfolgs entscheidend sein. Wenden Sie diesen schrittweisen Handlungsplan so an, dass erlhnen SPEZIFISCH
hilft, Ihren Zielen naher zu kommen. Denken Sie daran, die SMART-Zieleinstellungskriterien fir jedes MESSBAR
Ziel anzuwenden.
AKTIONS-ORIENTIERT
Schreiben Sie bis zu drei El Fahigkeiten oder Verhalten auf, die Sie weiter entwickeln méchten REALISTISCH

(z. B., ,aktives Zuhéren”, um die Empathie zu stérken oder ,Erkennen, wie mein Kérper auf
Stress reagiert”, um emotionales Selbstbewusstsein zu erhdhen). Die SMART-Ziele, die Sie in
Ihrem Entwurf hervorheben, sollten helfen, diese El Fahigkeiten und Verhaltensweisen zu starken.

1.
2.
3.

TERMINGERECHT

Schreiben Sie bis zu drei Allgemeinqualitéaten auf, die Sie gerne hatten (z. B.Integritat,
klare FUhrung zeigen, Teamplayer, frei kommunikativ sein). Auf die eine oder andere
Weise sollten Ihnen die Ziele, die Sie in diesem Handlungsplan darstellen dabei helfen, die
Allgemeinqualitéten, die Sie bestimmt haben, zu erreichen.

1.
2.
3.

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

SMART Erforderliche
Ziel Zeitrahmen Nutzen Erfolgskontrollen Unterstiitzung Potenzielle Hindernisse
und Ressourcen
Anderen In Teambespre— | Andere Leute hdven Feedback des Teams, Vom Team, um mir Zeit — off ist keive Zeif,
zuhdven chungen miv zu das besagt, dass ich ehrliches Feedback auf Ansichten zu horen,

Heute beginnend

Ich werde die
Ansichten von jedem
zu hoven bekommen

ihm eher zuhore
MaBnahmen treffen,
die andere Leute
vorgeschlagen haben

Zu geben

sondern es konven nuy
Anweisungen dedeben
werden. Tn solchen Fallen
muss dies den Leuten zu
Beginn der Besprechung
gesagt werden.

Ich verpflichte mich zu diesem Handlungsplan

(Unterschrift)
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El-Weiterentwicklungsverpflichtung
Eine Weiterentwicklungsverpflichtung ein Instrument, das wir uns in Arbeit vertiefen und die Anforderungen unseres
Ihnen dabei hilft, die Verantwortung fur die Erflllung der in Unternehmens den Kampf um unsere Zeit und Aufmerksamkeit
lhrem Handlungsplan dargestellten Ziele zu Ubernehmen. Wie gewinnen. Indem Sie Ihre Ziele hier umreissen und eine Kopie
wir nur zu gut wissen, bleiben unsere Plane flr personliches davon Ihrem Coach Uberlassen, Ubernehmen Sie immer mehr
Wachstum und Entwicklung oft auf der Strecke, wenn Verantwortung fur die Erreichung lhrer personlichen Ziele.
Meine personlichen Entwicklungsziele
Mein Handlungsplan enthélt die folgenden Ziele: Falligkeitsdatum
1.
2.
3.
4,
lhre Unterschrift Die Unterschrift Ihres Coaches
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