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EQ-i 2.0 Modell der emotionalen Intelligenz

SELBSTWAHRNEHMUNG

Selbstachtung ist, die eigene Person zu respektieren und dabei

die eigenen Starken und Schwéachen zu verstehen und akzeptieren.
Selbstachtung wird oft mit Gefuhlen von innerer Starke und
Selbstbewusstsein assoziiert.

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

Emotionales Selbstbewusstsein umfasst das Erkennen und Verstehen
der eigenen Emotionen. Dazu gehért die Fahigkeit, zwischen den Nuancen

STRESSBEWALTIGUNG

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, dass
man Situationen positiv steuermn
oder beeinflussen kann.
Optimismus ist ein Gradmesser
der eigenen positiven Einstellung
und Lebensauffassung. Es
bedeutet, dass man trotz
gelegentlicher Rlckschlage
zuversichtlich und belastbar bleibt.

ENTSCHEIDUNGSFINDUNG

LEISTUNG

der eigenen Geflhle zu unterscheiden, wahrend man die Ursachen
dieser Gefuhle und deren Auswirkungen auf die eigenen Gedanken und

Handlungen und diejenigen der anderen versteht.
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Problemldsung heiBt, Losungen fur
Probleme zu finden, in Situationen, in denen
Emotionen mitspielen. Zur Problemidsung
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 gehdrt die
Fahigkeit zu erkennen, wann Emotionen oder
personliche Befangenheit zu einer weniger

objektiven Einstellung fUhren.

Impulskontrolle ist das Vermdgen, einem
Impuls, sofort zu handeln zu widerstehen
oder die Handlung aufzuschieben. Dazu
gehort auch das Vermeiden UberstUrzter

Handlungsweisen und Ubereilter
Entscheidungen.
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SELBSTDARSTELLUNG

Gefiihlsausdruck

ist die offene verbale und nicht
verbale AuBerung der eigenen
Geflhle.
Durchsetzungsvermégen
bedeutet die frele Kommunikation
von Gefuihlen, 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
Abhangigkeit von anderen zu
sein. Entscheidungsfindung,
Planung und tagliche Aufgaben
werden selbststandig erledigt.

ZWISCHENMENSCHLICH

Zwischenmenschliche Beziehungen sind
gekennzeichnet von der Fahigkeit, von Vertrauen

und MitgefUhl gepragte, gegenseitig befriedigende
Beziehungen aufzubauen und zu pflegen.
Einfiihlungsvermdgen (Empathie) beinhaltet das
Anerkennen, Verstehen und Wrdigen der Gefthle anderer
Menschen. Einflhlungsvermdgen bezieht sich auf die
Fahigkett, das Verstandnis flr die Sichtweise des anderen zu
artikulieren (formulieren) und sich respektvoll gegentiber den
Gefuhlen anderer zu verhalten.

Soziale Verantwortung besteht darin, bereitwilig 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 Gemeinschatt
als Ganzes gepréagt.

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

Gesamt El

Selbstwahrnehmungskomponente

Selbstachtung sich selbst respektieren
Selbstverwirklichung Streben nach Bedeutung; Selbstverbesserung

Emotionales Selbstbewusstsein die eigenen Geflhle verstehen

Selbstdarstellungskomponente

Gefuhlsausdruck konstruktiver Ausdruck von Geftihlen

Durchsetzungsvermégen Kommunikation von Gefuhlen,
Meinungen; nicht verletzend

Eigenstandigkeit eigenverantwortlich; frei von emotionaler Abhangigkeit

Zwischenmenschliche Komponente

Zwischenmenschliche Beziehungen gegensettig befriedigende Beziehungen
Einfihlungsvermégen Verstehen, Wurdigen der Geflhle anderer

Soziale Verantwortung soziales Bewusstsein; Hilfsbereitschaft

Entscheidungsfindungskomponente

Problemlésung  Losungen finden, wenn Gefuhle im Spiel sind
Realitatsprifung Objektivitat; Dinge sehen, wie sie wirklich sind

Impulskontrolle  dem Impuls zu handeln widerstehen oder ihn hinauszégem

Stressbewaltigungskomponente

Flexibilitat Gefuhle, Gedanken und Verhalten anpassen
Stresstoleranz  mit belastenden Situationen fertig werden

Optimismus positive Einstellung und Lebensauffassung
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Selbstachtung
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Selbstachtung sich selbst respektieren 69 -

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Menschen mit Selbstachtung respektieren sich selbst und akzeptieren ihre eigenen Starken, Schwachen und Einschrankungen; dabei bleiben sie
zufrieden und lhrer selbst sicher. Ihr Ergebnis lasst darauf schlieRen, dass Ihnen eine Verbesserung im Bereich Selbstachtung zugute kédme. lhre
Unsicherheit in Bezug auf Ihre eigenen Fahigkeiten kann zu einer Leistungsverminderung fiihren und dazu, dass Sie sich dagegen wehren, bei Ihrer
Arbeit grofRere Herausforderungen anzunehmen. Mdoglicherweise

m sind Sie im Allgemeinen eher konservativ bei der Einschatzung Ihrer Fahigkeiten.

m unfahig, Ihre Starken zu erkennen oder sich selbst lhre Schwachen zu vergeben.

m verflgen Uber wenig Selbstvertrauen und haben einen Mangel an Gefiihlen der Selbstzulanglichkeit.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Die emotionalen Konsequenzen einer niedrigen Selbstachtung sind weitreichender, als viele Menschen
denken. Ihr Ergebnis lasst darauf schlieRen, dass Sie sich méglicherweise minderwertig, weniger talentiert oder weniger fahig als lhre
Kollegen fiihlen. Méglicherweise sind Sie auch weniger motiviert, Ihr Potenzial voll auszuschopfen, sehen lhre Starken und Schwachen
weniger positiv oder es bereitet Ihnen Mihe, sich bei der Zusammenarbeit mit Anderen selbstbewusst auszudricken.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhr innerer Kampf zwischen der Person, die Sie sind, und der, die Sie sein méchten, wird von
lhren Kollegen haufig als Mangel an Selbstvertrauen wahrgenommen. Sie vermeiden gerne einen Austausch in Bereichen, in denen Sie
weniger sicher sind oder nutzen E-Mails, um das direkte Gesprach am Arbeitsplatz zu vermeiden. Bei der Selbstdarstellung verwenden Sie
moglicherweise eine unsichere oder vage Ausdrucksweise und eine weichere, schiichterne Haltung oder vermeiden den Blickkontakt. Da
Sie haufig lhre Fahigkeiten und Talente verbergen, werden Sie womdglich bei der Vergabe von Fihrungspositionen tibergangen.

Handlungsstrategien

Selbstachtungs-Bestandsaufnahme. Fihren Sie eine Selbstachtungs-Bestandsaufnahme in Bezug auf lhre berufliche Leistung durch.

m Zahlen Sie Ihre Starken und die zu verbessernden Bereiche auf. Achten Sie bei jeder genannten Starke darauf, dass Sie diese auch
vollstandig in lhrer Position anwenden. Je mehr Sie Ihre Stérken einsetzen, desto deutlicher erkennen Sie |hr wahres Potenzial und
gewinnen Selbstvertrauen in diesen Bereichen.

m  Weisen Sie jedem zu verbessernden Bereich eine Starke zu, die sich wirksam einsetzen lasst. Nutzen Sie beispielsweise |Ihre
soliden technischen Kenntnisse, um bei Meetings lhre Meinung selbstbewusst vorzutragen.

Vorstellen, Denken, Tun. Eine geringe Selbstachtung kann fiir Ihre Kollegen sichtbar sein. Entwickeln Sie also nicht nur innerliche
Selbstachtung, sondern Gberlegen Sie auch, wie Sie sich anderen Menschen gegentiber prasentieren. Wenn sich Selbstzweifel
hereinschleichen:
STELLEN SIE SICH VOR, wie fiir Sie ein Erfolg aussehen wiirde (z.B. ich werde dieses Geschaft mit nur 5% Rabatt abschlieen).
DENKEN Sie dariiber nach, wie Sie den Erfolg herbeifiihren kdnnen, sagen Sie sich (und anderen), dass es maglich ist, den Erfolg
zu erzielen.
TUN: Fihren Sie lhren Erfolgsplan durch und stellen Sie sich auch entsprechend dar (z.B. halten Sie Blickkontakt und nehmen Sie
eine selbstbewusste Haltung ein — selbst wenn Sie telefonieren, sprechen Sie mit gleichmaRigem Tempo, fordern Sie andere auf, Sie
zur Verantwortung zu ziehen).

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

Selbstachtung(69) @ Problemldsung(95)

lhre Selbstachtung ist schwacher als lhre Problemldsungsfahigkeit. Diese Komponenten kénnen miteinander in Einklang gebracht werden, indem Sie
lhren Selbstwert anhand lhrer eigentlichen Fahigkeiten, Ldsungen fiir Probleme zu finden, bewerten. Durch Einholung zuséatzlicher Informationen, um
Entscheidungen zu bestéatigen ehe Sie entsprechend handeln, kénnen Sie den Vorgang begiinstigen. Wenn Sie Problemlésungen erarbeiten, beurteilen
Sie lhre Starken und Schwachen und entwicklen Sie - wann immer mdéglich - Lésungen, die auf lhre Starken ausgerichtet sind.

Copyright © 2011 Multi-Health Systems Inc. Alle Rechte vorbehalten. % M H S
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Selbstverwirklichung
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Selbstverwirklichung Streben nach Bedeuitung; Selbstverbesserung 57 '
I I I I I I I
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 auszuschopfen. lhr Ergebnis weist darauf
hin, dass Sie Ihre Arbeit mdglicherweise nicht erfiillend finden und lhre Starken auch nicht gut nutzen. Zwar erfiillen Sie vermutlich lhre Leistungsziele,
aber lhr Ergebnis kann bedeuten, dass Sie lhre Arbeit erledigen, ohne sich besonders zu bemihen, lhre Fahigkeiten und Erfahrungen zu erweitern. Ihr
Ergebnis kann bedeuten:

m dass Sie unerschlossene Starken besitzen, die Sie sehr gerne nutzen wirden,

m dass Sie sich moglicherweise Ziele setzen, die zwar erreichbar, fiir Sie aber vermutlich nicht anspruchsvoll genug sind,

m dass Sie sich mehr auf alltagliche Aufgaben konzentrieren und weniger auf strategische Plane fir das groRe Ganze.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Wenn Sie in Ihrer Arbeit keine Erfiillung finden, missen Sie Ihren Spa® vermutlich taglich ,vortduschen”. Diese
emotionale Last (im Inneren eine Emotion zu empfinden, aber nach aufen eine ganz andere Emotion zu zeigen) ist eine der Hauptursachen
fur Stress bei der Arbeit und emotionale Erschopfung. Sie sind es sich selbst schuldig, Aktivitaten zu identifizieren, die Sie wirklich
interessieren — Aktivitaten, die Sie zu einer besseren Person machen — und diese in Ihre Arbeit und Ihr Privatleben zu integrieren.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Menschen mit einem schlechten Ergebnis bei der Selbstverwirklichung nutzen |hre persénlichen
Starken nicht und machen haufig den Eindruck, distanziert zu sein und ohne Plan zu handeln. Zwar erreichen Sie |hre Leistungsziele, aber
Sie setzen sich meistens nicht mehr ein, als fiir die Mindestleistung erforderlich ist. Dies tragt dazu bei, dass Ihnen der Antrieb und die Vision
fehlen, mehr als den aktuellen Status zu erreichen und kann zu einer Reduzierung der Verantwortung oder der Chancen auf Fiihrungsrollen
fihren.

Handlungsstrategien

Leidenschaft erkennen. Interessen und Dinge zu finden, die Sie wirklich begeistern, kann Ihnen eine Richtung und ein Ziel fir Ihr Leben
geben, die/das Sie moglicherweise vermissen.

m Was machen Sie gerne an lhrem Arbeitsplatz? Mit Freunden und Familie? In der Gesellschaft? Ganz alleine? Wenn Sie sich bei den
Antworten nicht sicher sind, kdnnen Sie sich Einblicke verschaffen, indem Sie sich mit einem Karriere- oder Lebensberater treffen
oder eine Bestandsaufnahme lhrer Karriere durchfiihren.

Uberpriifen Sie Ihren Terminplan der letzten Wochen und bestimmen Sie, wie viel Zeit Sie damit verbracht haben, Dinge zu tun, die
Sie gerne machen.

Nehmen Sie eine oder zwei Anderungen vor, die es Ihnen erméglichen, mehr Zeit mit Dingen zu verbringen, die Sie mogen. Sie
mussen kreativ sein; beginnen Sie mit kleinen Schritten, indem Sie Ihren Terminplan in Abschnitte von 15 Minuten unterteilen, um
langsam bereichernde Aktivitaten einzubauen.

Neue Aufgaben suchen. Selbstverwirklichte Menschen setzen ihre Starken personlich und beruflich gut ein.

m  Wann haben Sie zum letzten Mal gesagt ,,Darin bin ich gut, das sollte ich 6fter machen!”? Nehmen Sie sich nur eine Starke vor und
suchen Sie nach einer Gelegenheit, sie einzusetzen. Diese neue Aufgabe kann formell (z. B. eine Fuhrungsrolle bei einem Projekt)
oder informell (z. B. organisieren einer Spendensammlung) sein.

m Sehen Sie sich lhren Terminplan objektiv an; denken Sie daran, selbstverwirklichte Menschen haben genau so viele Stunden am Tag
zur Verfligung wie Sie!

Dieser Abschnitt vergleicht Selbstverwirklichung mit Selbstachtung, Optimismus und Realitatsprifung. Diejenige Teilskala, die am starksten von der
Selbstverwirklichung abweicht, ist Optimismus. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie mit hoher
Wahrscheinlichkeit Inre Emotionale Intelligenz verbessern.

Selbstverwirklichung(57) @ Optimismus(84)

lhre Selbstverwirklichung ist schwacher als Ihr Optimismus. Um diese Komponenten ins Gleichgewicht zu bringen, missen Sie Ihren Worten Taten folgen
lassen. Optimismus sollte einhergehen mit konkreten MaRnahmen, die lhnen tatsachlich dabei helfen, das zu erreichen, was lhrer Meinung nach méglich
ist. Optimismus allein kann harte Arbeit und eine gute Entscheidungsfindung, die fir den Erfolg notwendig sind, nicht ersetzen.
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Emotionales Selbstbewusstsein
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Emotionales Selbstbewusstsein die eigenen Gefuhle verstehen 95 _

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Wenn Sie sehr wohl wissen, wodurch Ihre Emotionen ausgeldst werden, ist es viel einfacher, lhr Verhalten und die Auswirkungen Ihrer Emotionen auf
diejenigen, mit denen Sie arbeiten, zu steuern. lhr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie lhre Emotionen sehr gut kennen und sie so einsetzen kénnen,
dass sie gut fur Sie und lhre 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 fihlen oder die Sie nicht ganz verstehen kénnen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Die Tatsache, dass Sie Ihre Emotionen und deren Ausloser erkennen, fiihrt 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 lhrem Nutzen einsetzen kdnnen. Normalerweise sind Sie auf die physischen Merkmale von
Emotionen eingestimmt, aber einige Emotionen entgehen lhnen maéglicherweise noch.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhr Emotionales Selbstbewusstsein lasst darauf schlieRen, 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 Gefiihle. Moglicherweise gibt es bei der Arbeit aber immer noch Situationen, in denen Sie sich Ihrer Emotionen unsicher sind. Es kénnte
nicht schaden, wenn Sie nach dem Ausléser fir Ihre Geflihle in diesen Fallen suchten und herausfanden, welche MalRnahmen daraufhin
ergriffen werden sollten.

Handlungsstrategien

Ursache und Wirkung. Sie konnen lhre Fahigkeit, eine Beziehung zwischen Ursache und Wirkung bei Ihren eigenen Emotionen
herzustellen, nutzen, um die emotionalen Reaktionen anderer vorherzusagen.
m Fragen Sie andere bei der ndchsten Besprechung ,Wie fiihlen Sie sich bei dieser Anweisung?” oder ,Was ist Ihre Meinung zu dieser
Entscheidung?”
m Identifizieren Sie die Ursache fiir die Emotionen lhrer Kollegen und wie sich diese auf deren Unterstltzung einer Entscheidung
auswirken. So kdnnen Sie nicht nur zeigen, dass Sie sich fir die Geflihle anderer interessieren (Einfihlungsvermégen), sondern
erhalten auch die Informationen, die Sie bendtigen, um die Reaktionen Ihrer Kollegen zukiinftig vorherzusagen.

Emotionen nutzen. Sie verstehen Emotionen zwar sehr gut, kénnen Ihre 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 groRRe Vielzahl an Emotionen verspiiren kdnnen
(z.B. duster, gliicklich, wiitend, kreativ oder friedlich). Indem Sie sich selbst in eine leicht distere Stimmung versetzen, kdnnen Sie
sich auf analytische Aufgaben konzentrieren, wahrend Sie, wenn Sie glicklich sind, besser Ideen finden oder kreative Aufgaben
erledigen kénnen.

Dieser Abschnitt vergleicht Emotionales Selbstbewusstsein mit Realitatspriifung, Geflihlsausdruck und Stresstoleranz. Diejenige Teilskala, die am
starksten von Emotionalem Selbstbewusstsein abweicht, ist Realitdtsprifung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen
kénnen Sie wahrscheinlich lhre Emotionale Intelligenz erheblich verbessern.

Emotionales Selbstbewusstsein(95) © Realitatsprifung(70)

lhr Emotionales Selbstbewusstsein ist starker als lhre Realitatsprifung. Neigen Sie dazu, sich mehr auf lhre eigenen Gefuihle und weniger auf das Sie
umgebende Geschehen zu konzentrieren? Ein Gleichgewicht zwischen Emotionalem Selbstbewusstsein und Realitatsprifung zu halten bedeutet, sowohl
lhre Geflhle als auch die Geflihle anderer und die Situation gleichermalien zu beriicksichtigen. Das Gleichgewicht zwischen diesen Elementen kann fiir
ein optimales Funktionieren entscheidend sein.
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GeflUnlsausdruck
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Geflihlsausdruck konstruktiver Ausdruck von Geflihlen 104 _
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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 Ihnnen beim Erreichen von Zielen und beim Aufbau engerer
Beziehungen zu Ihren Kollegen. Uberdenken Sie die folgenden Merkmale lhres Ergebnisses:

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

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

m In einigen wenigen Fallen haben Sie mdglicherweise 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 Gefiihlsausdruck als den Handlungsbereich der emotionalen Erfahrung vor. Normalerweise

handeln Sie Ihren Emotionen entsprechend; es gibt jedoch Emotionen und Umstande, bei denen es lhnen unangenehm ist, offen zu sein. Sie
sollten einen ausgewogeneren Emotionsausdruck anstreben; so erwecken Sie nicht den Anschein, das eine Extrem (z. B. Gliick) 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 Iasst darauf schlief3en, dass Sie nicht nur in der Lage sind, Ihre Emotionen sinnvoll auszudriicken, sondern
dass Sie diese Gedanken und Gefiihle normalerweise auch bereitwillig zeigen. Ihre Beziehungen zu lhren 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. Méglicherweise gibt es bestimmte Beziehungen und Bedingungen, in bzw. unter denen Sie sich weniger gern 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 Einfiihlungsvermégen, Zwischenmenschliche Beziehungen und
Emotionales Selbstbewusstsein, um die Reaktionen anderer zu beobachten, wenn Sie Emotionen zeigen.

m  Wenn Sie das nachste Mal lhre Gefiihle ausdriicken, achten Sie mehr darauf, wie andere Menschen reagieren. Beachten Sie ihren
Gesichtsausdruck, ihren Tonfall und ihre Koérpersprache. Stimmt dies mit dem Uberein, was Sie erwarten? Sind andere
beispielsweise genau so froh wie Sie liber Ihre 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 kimmern, indem man ihnen zeigt, was man fihlt.

Dieser Abschnitt vergleicht den Gefiihlsausdruck mit Zwischenmenschlichen Beziehungen, Durchsetzungsvermégen und Einfiihlungsvermdgen. Diejenige
Teilskala, die am starksten vom Gefuhlsausdruck abweicht, ist Zwischenmenschliche Beziehungen. Eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen
diesen Teilskalen kann erhebliche Auswirkungen auf lhre Emotionale Intelligenz haben.

Geflihlsausdruck(104) © Zwischenmenschliche Beziehungen(79)

lhr Gefuhlsausdruck ist héher als Ihr Ergebnis im Bereich Zwischenmenschliche Beziehungen. Der Ausdruck von Gedanken und Gefiihlen kann fur die
Bewahrung bedeutsamer und gegenseitiger Beziehungen von unschatzbarem Wert sein. Achten Sie darauf, wie lhre Worte und lhre Kérpersprache
Kollegen beeinflussen kdnnen, um die Effektivitat Ihrer Interaktionen mit ihnen zu maximieren.
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Durchsetzungsvermégen Kommunikation von Gefiihlen, 81 _
Meinungen; nicht verletzend
I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Stellen Sie sich eine Linie zwischen den Worten passiv and aggressiv vor. In der Mitte dieser Linie liegt das Durchsetzungsvermdgen, ein Punkt, an
dem Sie mit anderen zusammenarbeiten, indem Sie die richtigen Worte zum richtigen Zeitpunkt finden, um Ihre Gedanken und Empfindungen
auszudriicken. Sie neigen mehr zur passiven Seite dieser Linie, behalten Ihre Meinungen und Gedanken fiir sich, anstatt sie mit anderen offen zu teilen.
Einige der folgenden Merkmale treffen mdglicherweise auf Sie zu:

m Sie gelten als unterstiitzend (bei allem) und als Team Player, aber dies zulasten des Eintretens fiir Inre Uberzeugungen.

m  Sie spielen bei Besprechungen und Diskussionen die Rolle eines ,Beobachters”.

= Sie haben viel beizusteuern, fiihlen sich aber unterlegen, wenn niemand lhre guten Ideen hort,

m Sie arbeiten harter als die meisten, da Sie Miihe haben, anderen |hre Bedurfnisse klar mitzuteilen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Die Neigung, Ihre Gedanken firr sich zu behalten, kann dazu fiihren, dass Sie sich erschopft, frustriert oder
sogar wutend daruber flihlen, dass Sie alleine mit Ihren unausgesprochenen Meinungen klar kommen mssen. Vielleicht griibeln Sie tiber
Fehlentscheidungen, den ,verrickten” Plan, den jemand entworfen hat, oder den Kollegen, der das Lob fir Ihre Arbeit eingeheimst hat. Es
scheint, als ob sich all dies ohne |hr Einverstandnis oder lhren Beitrag ereignet hat, und doch hatten Sie noch so viel dazu zu sagen.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhr Wert fir Durchsetzungsvermdégen legt nahe, dass Sie dazu neigen, passiv zu handeln und
dass Sie Schwierigkeiten haben, Ihre Gefiihle, Uberzeugungen und Gedanken offen auszudriicken. Ihr mangelndes
Durchsetzungsvermégen kénnte Sie daran hindern, andere Menschen dazu zu motivieren, Ihre individuellen Ziele und die des Teams zu
erreichen, sich erfolgreich mit Konflikten auseinanderzusetzen und geeignete Ressourcen fiir erfolgreiche Berufsleistungen zu beschaffen.
Sie konnten auch als Person mit einem Mangel an Eigeninitiative wahrgenommen werden, insbesondere dann, wenn lhre Eigenstandigkeit
niedrig ist. Ihre hervorragenden Ideen konnten lhrem Team verborgen bleiben und folglich sind Sie nicht so einsatzfreudig oder engagiert in
Bezug auf die Ideen/Richtungen anderer (da Sie Besseres im Sinn haben).

Handlungsstrategien

Angst iliberwinden. Ein haufiger Grund, sich zu passiv zu verhalten, liegt in der Angst, etwas verlieren zu kdnnen, wenn man etwas sagt.
m Erinnern Sie sich an die letzten drei Male, als Sie sich passiv verhielten (Sie kénnen z. B. mit Besprechungen anfangen). Uberlegen
Sie sich dann alle méglichen positiven und negativen Ergebnisse, die eingetreten waren, wenn Sie bestimmter aufgetreten waren.
m Die meisten Ihrer Angste resultieren aus einer Ubertreibung der negativen Folgen. Denken Sie an Situationen, in denen die guten
Folgen die schlechten {iberwogen. Uberlegen Sie, wann kiinftige &hnliche Situationen auftreten kénnten. Dies sind dann relativ
sichere Gelegenheiten fir Sie, Ihr Durchsetzungsvermdgen zu iben.

Setzen Sie sich ein Ziel. Versuchen Sie es zunachst mit einem kleinen Ziel, bevor Sie sich in Situationen begeben, in denen
Durchsetzungsvermdgen gefragt ist. Wenn Sie sich von vorneherein daruber klar sind, was Sie erreichen méchten, schaffen Sie es leichter,
sich durchzusetzen.

m Nutzen Sie die Fahigkeiten, die Sie normalerweise einsetzen, um lhre Arbeit zu erledigen (z. B. Motivation, Antrieb, technische
Kenntnisse, Zielsetzung), um sich ein kleines Ziel fir das Gesprach zu setzen. Verbinden Sie dieses kleinere Ziel mit einem grofien
Leistungsziel, damit Sie wissen, dass noch etwas GroReres auf dem Spiel steht. Zum Beispiel ,Heute sage ich meiner
Vorgesetzten, dass meine besten Kunden uber Fehler des Kundendienstes verargert sind. Dartiber wird sie nicht erfreut sein, aber
wenn ich nichts sage, verlieren wir moglicherweise diese Schllisselkunden."

Dieser Abschnitt vergleicht Durchsetzungsvermdégen mit Zwischenmenschlichen Beziehungen, Emotionalem Selbstbewusstsein und Einflihlungsvermégen.
Diejenige Teilskala, die am starksten von Durchsetzungsvermdgen abweicht, ist Emotionales Selbstbewusstsein. Eine Verbesserung des Zusammenspiels
zwischen diesen Teilskalen kdnnte erhebliche Auswirkungen auf die Gesamtheit Ihrer Emotionalen Intelligenz zur Folge haben.

Durchsetzungsvermogen(81) @ Emotionales Selbstbewusstsein(95)

lhr Durchsetzungsvermdgen ist weniger stark ausgepragt als Ihr Emotionales Selbstbewusstsein. Einen diesbezuglichen Ausgleich zu schaffen, wird es
lhnen ermdglichen, emotionale Information besser zu nutzen, um lhr Durchsetzungsvermdgen zu steuern. Wenn Sie starke Gefiihle gegenuber etwas
empfinden, sollten Sie sich eher selbstbewusst verhalten. Wenn Sie nicht so stark empfinden, kénnen Sie sich durchaus zurlickhalten.
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Eigenstandigkeit eigenverantwortlich; frei von emotionaler Abhangigkeit 88 _

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Eigenstandig zu sein bedeutet, dass Sie alleine fiihlen, denken und arbeiten kdnnen. lhre Ergebnisse zeigen, dass Sie lhre Eigensténdigkeit nicht
regelmafig zeigen. Statt dessen bitten Sie haufig andere um Rat, Bestatigung und Anweisungen. Dies kann in lhrer Arbeitsumgebung besonders
deutlich werden, wenn Sie Entscheidungen treffen miissen. Zwar ist nichts falsch daran, um Rat zu bitten, wenn Sie aber regelmaRig auf die Rolle des
Hauptentscheidungstragers verzichten, kdnnten Sie als emotional abhangig gelten. Beachten Sie die folgende Interpretation lhrer Ergebnisse:

m  Sie mogen es, bei der Arbeit von anderen angeleitet und gefihrt zu werden.

m Das Treffen von Entscheidungen Uiberlassen Sie lieber anderen.

m Sie sehen sich selbst als unterstiitzenden Mitarbeiter und schwimmen mit dem Strom.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Stellen Sie sich Eigenstandigkeit als die Biihne vor, auf der Sie Ihre anderen El-Fahigkeiten vorfihren kénnen.
Wenn Sie nicht frei denken oder handeln kdnnen, ist es weniger wahrscheinlich, dass Sie lhren Kollegen Ihre anderen Starken der El zeigen
kénnen. Sie verfligen vermutlich tber viele groRartige Qualitaten, aber andere werden diese wahrscheinlich nicht bemerken.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie empfanglich fir die Einflisse Ihrer Kollegen und
Vorgesetzten sind. Hochstwahrscheinlich arbeiten Sie lieber mit anderen zusammen und treffen Entscheidungen lieber gemeinsam mit
Arbeitskollegen. lhre Abhangigkeit von diesen Menschen Iasst darauf schlieBen, dass Sie sich nicht wohl fiihlen oder sich dagegen wehren,
alleine zu arbeiten. Bei Gesprachen oder Meetings stellen Sie mdéglicherweise fest, dass Sie die Emotionen anderer Menschen im Raum
Ubernehmen oder leicht die Entscheidungen anderer akzeptieren. Dies kann den Eindruck erwecken, dass Sie ein tolles Teammitglied sind,
jedoch dazu fiihren, dass Sie lhre eigenen, unabhangig entwickelten Ideen hintenan stellen.

Handlungsstrategien

Stoppen Sie die Selbstgespréache. Selbstgesprache, die Stimme in lhrem Kopf, kann sowohl motivierend als auch demotivierend wirken,
unabhangig zu sein. Wenn |hre Selbstgesprache voller Angst stecken, Fehler zu begehen, oder voller Selbstzweifel, ist es
unwahrscheinlich, dass Sie unabhangig zur Tat schreiten. Wenn Sie das nachste Mal feststellen, dass Sie Ausfliichte dafiir suchen, nicht
alleine zu entscheiden oder zu handeln, notieren Sie Gegenargumente zu allen Ausfliichten in lhren Selbstgesprachen. Zum Beispiel: ,Was
passiert, wenn ich die falsche Entscheidung treffe?” — ,Nun, ich habe Experten befragt und selbst Nachforschungen angestellt, ich bin also
gut informiert. Und wenn die Entscheidung falsch ist, ist das Schlimmste, was passieren konnte, "~

Machen Sie sich selbst verantwortlich. Wenn Sie eine Entscheidung treffen miissen, bauen Sie personliche Verantwortung ein, indem
Sie anderen mitteilen, dass Sie der Hauptentscheidungstrager sind und dass Sie Feedback sammeln, um gut informiert zu sein, bevor Sie
eine Entscheidung treffen.
m Indem Sie von vorneherein klar machen, dass Sie der Hauptentscheidungstrager sind, wird es unwahrscheinlicher, dass Sie die
Verantwortung fiir die endgiiltige Entscheidung auf andere abwalzen.
m Trotzdem kénnen Sie Informationen und Riickmeldungen sammeln, bevor Sie lhre Entscheidung fallen. Denken Sie nur daran, dass
niemand lhnen die Antwort geben wird — das missen Sie ganz allein tun.

Dieser Abschnitt vergleicht Eigenstandigkeit mit Problemlésung, Emotionalem Selbstbewusstsein und Zwischenmenschlichen Beziehungen. Wenn Sie
einen Ausgleich zwischen diesen Teilskalen erreichen, kénnen Sie Ihre emotionalen Fahigkeiten verbessern.

Eigenstandigkeit(88)

Mit diesen drei miteinander verwandten Teilskalen ist Ihre Eigenstandigkeit sehr ausgeglichen. Um diese Ausgewogenheit zu bewahren, achten Sie auf
ein erhdhtes Wachstum bei einer Teilskala im Vergleich zu den anderen und Uberlegen Sie, was Sie unternehmen kénnen, um die Teilskalen paralllel zu
entwickeln. Besprechen Sie mit lnrem Coach, ob ein Vergleich der Eigenstandigkeit mit anderen Teilskalen zu einer Weiterentwicklung der El und
verbesserten emotionalen und sozialen Fahigkeiten fuhren konnte.
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Zwischenmenschliche Beziehungen gegenseitig befriedigende Beziehungen 79 -

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

In dieser Teilskala geht es darum, fiir beide Seiten zufriedenstellende Beziehungen zu entwickeln und aufrecht zu erhalten. lhr Ergebnis lasst darauf
schlieRen, dass dies fir Sie moglicherweise schwierig ist. Sie sehen Beziehungen maéglicherweise transaktional, d. h. Sie sehen bei Beziehungen nur,
wie andere Ihnen helfen kénnen, anstatt Bindungen zu schaffen, bei denen ein gegenseitiges Geben und Nehmen stattfindet. Sofern Sie nicht alleine
arbeiten, sind enge Beziehungen fir lhren Erfolg entscheidend und Sie verpassen moglicherweise Gelegenheiten, von den Erfahrungen und
Ressourcen lhrer Teammitglieder zu profitieren. Einige Merkmale lhres Ergebnisses sind:

m dass Sie zwar viele Bekannte, aber nur wenige geschatzte, unterstiitzende Freunde/Kollegen haben,

m dass Sie vermutlich wissen, wie andere lhnen helfen kénnen, aber nur wenig liber ihre persénlichen Umstande,

m dass Sie sich bei der Erledigung von Arbeiten lieber auf sich selbst verlassen, anstatt andere um Hilfe zu bitten.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Wenn Sie nicht haufig Ihre zwischenmenschlichen Fahigkeiten einsetzen, werden Sie Schwierigkeiten haben,
Ihre anderen El-Fahigkeiten zu prasentieren. So sind zum Beispiel die bei Ihnen vorhandenen El-Fahigkeiten fiir Ihre Kollegen nicht erkennbar,
wenn Sie diese nicht regelmaRig in echte Interaktionen einbeziehen. Und je tiefer und aktiver lhre Beziehungen sind, desto mehr erkennen Sie
die Emotionen anderer und desto besser kdnnen die Kollegen lhre Emotionen erkennen.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Falls es fiir Sie schwierig ist, Beziehungen zu schaffen, oder falls Sie allgemein mit der Qualitat
Ihrer vorhandenen Beziehungen unzufrieden sind, kdnnten Sie |hr personliches und berufliches Potenzial einschranken. Meistens missen
Sie Arbeiten durch andere erledigen lassen und wenn Sie nicht zuganglich sind, vermeiden andere es moglicherweise, Informationen mit
lhnen zu teilen oder sie fiihlen sich nicht besonders verpflichtet, ihnren Anteil am gemeinsamen Ziel zu leisten. Sie erscheinen maoglicherweise
sogar zu sehr mit lhrer Arbeit beschaftigt, um sich an personlichen Gesprachen zu beteiligen und verpassen so die Chance, andere und ihre
Fahigkeiten und Talente kennenzulernen.

Handlungsstrategien

Persénlich sein. Personliche Fragen missen nicht immer aufdringlich sein, Sie kénnen eine auf die Arbeit bezogene Frage leicht so
umformulieren, dass sich der Gefragte 6ffnen kann.

m Versuchen Sie, von geschlossenen Fragen (z.B. ,lIst lhr Teil des Berichts fertig?” oder ,Hatten Sie ein schénes Wochenende?”) zu
offenen, frei zu beantwortenden Fragen (z.B. ,Wie fanden Sie Ihren Teil des Berichts?” oder ,Was haben Sie am Wochenende
vor?”) zu wechseln.

m Uberlegen Sie sich eine Liste mit Fragen, die ein Gespréach in Gang bringen, und halten Sie diese stets bereit, um Ihr Interesse an der
Person zu zeigen und nicht nur an der Arbeit, die diese erledigt.

Die eigene Komfortzone kennenlernen. Versuchen Sie alle gesellschaftlichen Situationen zu identifizieren, in denen Sie sich besonders
wohl fuihlen, und Ubertragen Sie |hr Verhalten in einer angenehmen Situation auch auf solche Situationen, in der Sie sich unwohl fiihlen.
m Beobachten Sie, wie Sie mit anderen kommunizieren, wenn Sie sich in einer angenehmen Umgebung befinden. Sprechen Sie
beispielsweise offener, wenn Sie mit engen Freunden zusammen sind? Konnen Sie mit lhrer Familie Scherze machen?
Versuchen Sie, einige dieser Strategien in anderen, weniger angenehmen Situationen anzuwenden. Probieren Sie es beispielsweise
mit unbeschwertem Humor, wenn Sie es als unangenehm empfinden, neue Menschen kennenzulernen.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Zwischenmenschliche Beziehungen mit Selbstverwirklichung, Problemlésung und Eigensténdigkeit. 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(79) © Selbstverwirklichung(57)

Ihr Ergebnis fir Zwischenmenschliche Beziehungen ist héher als |hr Ergebnis fiir Selbstverwirklichung. Um ein Gleichgewicht zwischen diesen
Komponenten herzustellen, missen Sie darauf achten, welche Beziehungen in Ihrem Leben wichtig sind, wobei Sie jedoch nicht so weit gehen dirfen, die
Bedurfnisse anderer Ihren personlichen Zielen voranzustellen. Denken Sie iber Wege nach, auf denen Sie |hre sozialen Netzwerke wirksam dafiir nutzen
kénnen, um fir Sie personlich wichtige Ziele zu erreichen.
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Einfiihlungsvermégen  Verstehen, Wiirdigen der Geftihle anderer 87 _

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Was Ihre Bewertung bedeutet

Einflhlungsvermdgen, 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 lasst darauf schlieen, dass Sie mdglicherweise Schwierigkeiten
haben, stdndig Einfiihlungsvermdgen zu zeigen. Vielleicht empfinden Sie es als schwierig, sich in andere hineinzuversetzen, insbesondere dann, wenn
Ihre eigenen Ansichten von denen der anderen abweichen. Auch wenn Sie moglicherweise lieber distanziert bleiben, kann dies zu Lasten der
Schaffung von hilfreichen Beziehungen gehen. Mit einem Ergebnis wie dem lhren stellen Sie moglicherweise fest:

m dass Sie sich beim Treffen von Entscheidungen mehr auf Fakten als auf die Gefiihle bzw. Reaktionen anderer konzentrieren,
dass Sie die Gedanken und Emotionen anderer falsch interpretieren,
dass es fiir Sie schwierig ist, die Perspektiven anderer zu artikulieren,
dass sich lhnen die Emotionen anderer haufig nicht erschlieBen oder dass diese Sie Uberraschen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Zu wenig Einsatz von Einfuhlungsvermogen gefahrdet Sie bei allen anderen zwischenmenschlichen
Fahigkeiten. Wenn Sie die Gefiihle anderer nicht aufgreifen, werden Sie womdglich als oberflachlich angesehen. Wenn Sie nicht versuchen
herauszufinden, wie sich Kollegen bei einer Entscheidung fiihlen, entgehen Ihnen vielleicht wertvolle emotionale Informationen. Mit nur harten
Fakten und ohne Hinweis auf die emotionalen Folgereaktionen sind Sie nur halb so gut auf eine Entscheidung vorbereitet.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Da es fir Sie schwierig ist, die Gefuihle anderer zu verstehen, laufen Sie Gefahr, ansonsten
effektive Arbeitsbeziehungen zu beeintrachtigen. Wenn Sie die Geflhle Ihrer Kollegen nicht beriicksichtigen, beispielsweise wenn es darum
geht, Konflikte zu l16sen, Anderungen umzusetzen oder schwierige Entscheidungen zu treffen, fiihlen sie sich auRen vor gelassen und
unterbewertet. Dariiber hinaus kénnen Sie nicht vorhersagen, wie andere auf Anderungen reagieren, wenn Sie ihre Emotionen nicht
interpretieren kdnnen (z. B. Angst oder Aufregung). Durch aktives Zuhdren und das Widerspiegeln der Kérpersprache kdnnen Sie viel dazu
beitragen, lhren Eindruck auf andere und Ihr Verstandnis fiir das Erleben der anderen Person zu steigern.

Handlungsstrategien

Aktiv zuhéren. Aktiv zuzuhdren bedeutet, das von anderen Gesagte in eigenen Worten wiedergeben zu kdnnen. Menschen mit viel
Einfihlungsvermégen kénnen dies auch dann, wenn sie nicht mit der Meinung des Sprechers ubereinstimmen.
m Horen Sie im Allgemeinen bei der Arbeit mehr zu, als dass Sie sprechen. Probieren Sie dies bei der nachsten Besprechung aus und
notieren Sie die ungefahren Zeiten, die Sie mit Zuhéren und mit Sprechen verbracht haben.
m Wenn Sie sich dabei ertappen, dass Sie etwas einwerfen wollen, warten Sie, héren Sie zu und Gberdenken Sie, was Sie zuvor
gehort haben, bevor Sie lhre Gedanken bzw. lhre Meinung aussprechen.

Verbindungen auf persénlicher Ebene. Wenn Sie Kollegen auf personlicher Ebene kennen, verstehen Sie besser, wodurch ihre
Emotionen beeinflusst werden und kénnen Situationen leichter aus der Perspektive des anderen sehen.
m  Nehmen Sie sich bei einigen weniger bekannten Kollegen die Zeit, mit ihnen tber Themen auf3erhalb ihres Arbeitsbereichs zu
sprechen (z. B. Kinder, Sport, aktuelle Ereignisse, Reisen).
m  Wenn |lhnen das nachste Mal Einfiihlungsvermégen abverlangt wird, nutzen Sie diese Hintergrundinformationen, um Ihr Interesse an
den Bedurfnissen des anderen zu zeigen (z. B. ,Sie sind bestimmt im Stress, jetzt wo lhre beiden Kinder krank sind und Ihre Frau
gerade bei einer Konferenz ist, wie ich weil3. Wie kann ich Ihnen helfen?”).

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Einflihlungsvermégen mit Emotionalem Selbstbewusstsein, Realitatspriifung und Geflihlsausdruck. Diejenige Teilskala, die am
starksten vom Einfihlungsvermégen abweicht, ist Realitéatsprifung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen
Sie wahrscheinlich Ihre Emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Einflihlungsvermogen(87) € Realitatspriifung(70)

Ihr Einfiihlungsvermdgen ist starker als |hre Realitatspriifung. Wenn diese Komponenten im optimalen Gleichgewicht stehen, sind Sie in der Lage, sowohl
den ,menschlichen Faktor" als auch die entsprechenden Geschéaftsfaktoren zu berticksichtigen, wobei Sie eine objektive Analyse der Situation (Starken,
Schwaéchen, Gelegenheiten und Gefahren) durchfiihren. Durch die Betrachtung aus beiden Winkeln, einschlieflich der menschlichen Dynamik, werden
gewohnlich die besten Entscheidungen getroffen.
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Soziale Verantwortung soziales Bewusstsein; Hilfsbereitschaft 73 -
| | | | | | |
\A/HS Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich
Soziale Verantwortung ist der moralische Kompass, der lhr Verhalten dahin gehend leitet, dass Sie das groRe Ganze férdern und lhren Beitrag zur
Gesellschaft und lhren sozialen Gruppen leisten. lhr Ergebnis lasst darauf schlieRen, dass Sie haufiger ehrgeizig als wirklich selbstlos sind und haufig
lhre eigenen Interessen vor die der anderen stellen. Es gibt zwar einige Situationen, in denen Sie zuerst an sich selbst denken missen. Aber wenn Sie
standig lhre Bedirfnisse geltend machen, erwecken Sie den Eindruck, dass Sie eher ein individueller Erfolgsmensch als ein Teamplayer sind. Ihr
Ergebnis lasst darauf schlieRen,

m dass Sie haufiger lhre individuelle Meinung als die der Masse vertreten,

m dass Sie bei Teamarbeit eher in Konkurrenz zu den anderen als mit ihnen zusammen arbeiten,

m dass Sie sich von den meisten gesellschaftlichen und gemeinschaftlichen Problemen nicht betroffen fihlen (z. B. Erderwarmung oder

Arbeitsmoral).

re Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Wenn Sie nicht ausreichend bereit sind, Verantwortung fiir andere zu ibernehmen, gefahrden Sie
mdglicherweise Beziehungen, indem Sie Emotionen zeigen, die Sie sonst ddmpfen oder auf andere Weise kontrollieren wiirden. Wenn Sie
anderen nicht oft genug helfen, mit ihren Problemen klar zu kommen, wissen Sie nicht, wie schwer es andere haben und bauschen lhre
eigenen Probleme auf.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhre seltenen sozial verantwortlichen Taten lassen mdglicherweise darauf schlief3en, dass Sie
Ihre personlichen Bedirfnisse und Ziele vor die lhres Teams stellen. Zwar gibt es Situationen, in denen Sie ,sich” allen voran stellen missen,
es ist aber auch wichtig zu erkennen, dass lhre Kollegen Sie moglicherweise nicht als Teamplayer ansehen oder zumindest nicht als jemand,
der daran interessiert ist, das gemeinsame Ziel zu erreichen. Das Ziel lhrer Organisation aus dem Blick zu verlieren kann bedeuten, dass |hre
Fahigkeit, effektiv zum groRen Ganzen beizutragen, eingeschrankt wird.

Handlungsstrategien

Ein aktives Mitglied sein. Zwar missen wir haufig in Teams arbeiten, um die Ziele der Organisation zu erreichen, aber wenn wir mit der
Philosophie oder den Verfahren zum Erreichen dieser Ziele nicht einverstanden sind, neigen wir dazu, weniger dazu beizutragen, als wir
sollten.

m  Wenn lhnen das ausreichende Engagement fiir lnr Team fehlt, identifizieren Sie Bedurfnisse/Ziele, die allen Teammitgliedern gemein
sind. Seien Sie kreativ, denken Sie sich Ziele aus, die hilfreich fiir das gesamte Teamziel sein kdnnten, aber dennoch nicht damit
identisch sind.

Bestimmen Sie Bedlrfnisse/Ziele, an die Sie glauben, die Sie inspirieren und zu denen Sie beitragen kdnnen. Sprechen Sie mit dem
Team oder einem Vorgesetzten tUber die Hindernisse, die Sie sehen, zeigen Sie aber auch |hre Bereitschaft, etwas beizutragen,
indem Sie Losungen vorbringen.

Die Perspektive ausweiten. Was haben Sie in letzter Zeit getan, um Menschen zu helfen, die Hilfe bendtigen?
m Untersuchen Sie zwei Mdglichkeiten, sich fir etwas einzusetzen, fiir das Sie sich interessieren (z.B. Gesundheit und Wohlbefinden
am Arbeitsplatz, Kinderarmut, eine politische Partei, die Arbeitsmoral).
m  Notieren Sie, was Sie jeweils daraus lernen méchten. Wie kénnen Sie eine neue Perspektive fur lhr Leben finden? Wenn Sie
beispielsweise finanzielle Probleme haben, verbringen Sie Zeit in einem Obdachlosenheim, um aus dieser Perspektive zu erfahren,
wie es ist, gar nichts zu haben.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Soziale Verantwortung mit Selbstverwirklichung, Zwischenmenschlichen Beziehungen und Einflihlungsvermoégen. Diejenige
Teilskala, die am starksten von sozialer Verantwortung abweicht, ist Selbstverwirklichung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen
Teilskalen kdnnen Sie wahrscheinlich Ihre Emotionale Intelligenz erheblich verbessern.

Soziale Verantwortung(73) & Selbstverwirklichung(57)

lhre Soziale Verantwortung ist starker als lhre Selbstverwirklichung. Die Herstellung eines Gleichgewichts zwischen diesen Komponenten erfordert einen
Ausgleich zwischen der Bedeutung, die Sie dem Beitrag zur Gesellschaft gegenliber dem Erreichen Ihrer persénlichen Ziele einrdumen. Anderen dabei zu
helfen, ihre Ziele zu erreichen, ist wichtig. Im Idealfall sollte diese Beziehung jedoch auf Gegenseitigkeit beruhen, damit auch Ihnen dabei geholfen wird,
Ihr Potenzial auszuschopfen und Ihre Vorhaben zu verwirklichen.
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Problemlésung  Losungen finden, wenn Gefuhle im Spiel sind 95 —

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

Was
Bei der Problemlésung geht es nicht um die Qualitat Ihrer Losungen, sondern darum, wie effektiv Sie Ihre Emotionen bei der Ldsung eines Problems
einsetzen. lhr 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 Riickschliisse 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 lhre Emotionen beim Finden von Lésungen im Weg stehen.

re Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Die emotionale Folge lhres Ergebnisses ist die, dass Sie zwar meistens Entscheidungen ohne zu zdgern
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 Problemlésungsstrategien, 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 Inren 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 Fiihrungsverantwortung
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 Méglichkeiten 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 Sie darauf, dass Sie es nicht mit mehr als sieben
Informationen zu tun haben (oder zwischen weniger als sieben Auswahlmdglichkeiten wahlen mussen). Zu viele Informationen
lahmen 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 Innen 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 diese 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 einen Kollegen darauf achten, dass Sie den Termin einhalten.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Problemlésungsfahigkeit mit Flexibilitat, Realitatspriifung und Emotionalem Selbstbewusstsein. Diejenige Teilskala, die am
starksten von der Problemlésung abweicht, ist Realitatsprifung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kdnnen Sie
mit hoher Wahrscheinlichkeit Ihre Emotionale Intelligenz verbessern.

Problemlosung(95) © Realitatspriifung(70)

lhre Problemldsungsfahigkeit ist starker als lhre Realitétspriifung. Achten Sie darauf, dass lhr Vertrauen in lhre Fahigkeit, emotionale Informationen zu
nutzen, im Gleichgewicht ist mit Ihrer Fahigkeit, objektiv zu bleiben. Bitten Sie eine andere Person darum, zu beschreiben, wie sie das Problem sieht. So
haben Sie die Méglichkeit, Inre Gedanken und Annahmen zu validieren und nach Ahnlichkeiten und Unterschieden in Bezug auf lhren Standpunkt zu
suchen. Dieser Validierungsprozess kann lhnen dabei helfen, lhr Problem objektiv zu betrachten, und vermittelt einen realistischen Blick bei der
rechtzeitigen Entscheidungsfindung.
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Realitatsprifung Objektivitat; Dinge sehen, wie sie wirklich sind 70 -
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Was Ihre Bewertung bedeutet

Nennen Sie es ,verankert sein” oder ,auf die Situation eingestimmt sein” — Realitatspriifung bedeutet, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Im
Geschéaftsleben gehoért dazu, die Umgebung, die Ressourcen und zukiinftige Trends genau einzuschatzen, um realistische Plane zu erstellen und
realistische Ziele festzulegen. Ihr Ergebnis lasst darauf schlielen, dass Sie haufig Ihre Objektivitat verlieren und die Dinge lieber so sehen, wie Sie sie
gerne hatten. lhre Entscheidungen und Interaktionen mit anderen kénnten auf unrealistischen Informationen basieren, die von Ihren Vorurteilen gepragt
sind. lhr Ergebnis lasst darauf schlieRen:

m dass Sie dazu neigen, eine Situation nur aus einer Perspektive zu sehen,

m dass Sie Ziele festlegen, die denjenigen, mit denen Sie arbeiten, unrealistisch erscheinen,

m dass UbermaRig positive (extremes Gliicksgefiihl) und negative Emotionen (extreme Angst) beeinflussen, wie Sie eine Situation sehen oder es

fur Sie schwierig machen, sich auf etwas zu konzentrieren.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. lhre Fahigkeiten, den emotionalen Zustand anderer Menschen oder eine Situation genau zu erkennen, kénnen
durch Ihre schwacher entwickelten Fahigkeiten zur Realitatspriifung verzerrt werden. Sie werden maéglicherweise Opfer der Tendenz,
Informationen zu sammeln, die zu lhren vorhandenen Ansichten passen und finden dabei Beweise flr das, was Sie sehen mdchten und
nicht fir das, was wirklich vorhanden ist.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Wenn lhre Emotionen oder personlichen Neigungen Sie daran hindern, objektiv zu bleiben, stellen
Sie lhre Glaubwiirdigkeit in den Augen lhrer Kollegen moglicherweise in Frage. In der heutigen Geschaftswelt missen Sie einen Mittelweg
finden zwischen hochfliegenden, weitgesteckten Zielen und realistischen, erreichbaren Zielen, denen sich jeder verpflichten kann. Sie
neigen zur unrealistischen Seite dieses Weges und verfolgen daher Ziele, die andere als weit hergeholt und unpassend fiir die
Betriebsumgebung ansehen. In extremen Fallen kann Ihre Wahrnehmung der Realitat die Arbeit behindern, da Sie dazu neigen, Situationen so
zu sehen, wie Sie sie gerne hatten und nicht so, wie sie wirklich sind.

Handlungsstrategien

Schluss mit den Selbstgesprdchen. Wenn Sie die irrationalen Selbstgesprache vermindern, die lhr Urteilsvermogen triiben, starken Sie
den Bereich Realitatspriifung.

m Wenn Sie eine Entscheidung treffen, eine Situation einschatzen oder einen Ratschlag geben miissen, fiihren Sie eine gedankliche
SWOT-Analyse durch, sobald Sie feststellen, dass Sie sich auf bestehende Annahmen verlassen (z.B. ,Ich habe schlechte
Erfahrungen mit Beratern gemacht, deshalb bin ich mir sicher, dass dieser Berater sogar noch schlimmer ist”).

m  Suchen Sie Beweise flr Starken, Schwachen, Gefahren und Chancen. Bitten Sie dann einen vertrauenswiirdigen Kollegen, den
SWOT-Prozess mit Ihnen durchzugehen, um sicherzugehen, dass lhre Empfindungen von auen genau so gesehen werden.

Praktische MaBnahmen. Wenn Sie ein Problem in kleine, Uberschaubare Schritte aufteilen, kdnnen Sie sich besser auf die Realitat der
Situation konzentrieren und nicht auf das, was Sie gerne hatten.
m Praktische Malinahmen sind bestimmte Schritte, die ergriffen werden miissen, Ressourcen, die bereitgestellt werden missen, oder
Unterstltzung, um die Sie sich bemiihen miissen, 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.

Inre El ausgleichen

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

Realitatsprifung(70) @ Emotionales Selbstbewusstsein(95)

lhre Realitatspriifung ist schwacher als |hr Emotionales Selbstbewusstsein. Seien Sie sich lhrer eigenen Gefiihle bewusst und lassen Sie emotionale
Informationen in Ihre Handlungen und Entscheidungen einflieRen. Diese emotionalen Informationen missen im Gleichgewicht stehen mit einem
Bewusstsein dafiir, was mit anderen und mit den vorhandenen Zielen oder Aufgaben geschieht. Hierbei missen Entscheidungen sowohl menschliche
Faktoren als auch die Logistik angemessen berticksichtigen.
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Impulskontrolle dem Impuls zu handeln widerstehen oder ihn hinauszégem 77 -
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\A/HS Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich
Impulskontrolle bedeutet zu wissen, wann und wie man auf Emotionen und Impulse reagiert und dass man nachdenken sollte, bevor man handelt. Ihr
Ergebnis zeigt eine Person, die haufiger impulsiv und ungeduldig als beherrscht und kontrolliert ist. MAglicherweise reagieren Sie in unvorhersehbarer
Weise auf Ihre Emotionen, sodass lhre Kollegen nie genau wissen, wie Sie reagieren werden. Ihr Ergebnis weist auf die folgenden moglichen
Tendenzen hin:

m Bei Meetings oder Gesprachen sind Sie sehr prasent und gesprachsbereit,

m  Sie warten ungeduldig darauf, handeln zu kénnen und kénnen es kaum erwarten, mit der Ausfiihrungsphase eines Projekts zu beginnen,

m Sie sind Ubernervds oder reizbar,

m Beim Lésen von Problemen und beim Treffen von Entscheidungen folgen Sie dem Motto ,Erst handeln, dann nachdenken”.

re Bewertung bedeutet

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. lhre schwache Impulskontrolle kann dazu fihren, dass Sie Informationen ignorieren, die in Emotionen
enthalten sind. Sie bekommen Emotionen spontan mit. Die Emotionen treten auf und verschwinden wieder fast ohne Vorwarnung und wirken
sich normalerweise nicht auf lhr Verhalten aus. Beispielsweise sehen Sie lhren Arger nur als Arger. Sie iibersehen méglicherweise den
Grund fiir Ihren Arger, wie Ihr Kérper den Arger ausdriickt oder wie andere auf lhren Arger reagieren.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Langfristig gesehen kann Ihre Unfahigkeit, der Versuchung zu widerstehen und Ubereilte
Entscheidungen zu vermeiden, fiir Ihre Kollegen erdriickend sein. lhre standige Jagd nach der nachsten groRartigen Idee kann sie zu der
Annahme verleiten, dass es Ihnen an Konzentration, Disziplin und Engagement mangelt, um an einer festgelegten Richtung festzuhalten. Im
Alltag kann lhre Impulsivitat zum Vorschein kommen, wenn Sie andere unterbrechen, ganz plétzlich Prioritdten oder Termine andern,
Prasentationen ,improvisieren” oder durch Gesprache Uber nicht dazugehoérige Themen ablenken. Widersetzt sich Ihr Team lhren Ideen oder
bedauern Sie Dinge, die Sie gesagt oder getan haben, miissen Sie Wege finden, bei lhrer Arbeit konzentrierter zu sein und Uberlegter
vorzugehen, um sich nicht selbst von anderen zu isolieren.

Handlungsstrategien

Fiinf tiefe Atemziige. Der beste Weg, sich vor Impulsivitat zu schiitzen, besteht darin, sich zu zwingen, erst eine Pause einzulegen, bevor
Sie handeln.
m Wenn Sie das nachste Mal kurz davor stehen, impulsiv zu sein oder jemanden zu unterbrechen, atmen Sie erst fiinf Mal tief durch.
m  Erlauben Sie sich diese kurze Pause. Fragen Sie sich wahrend dieser ca. 30 Sekunden, welche alternativen MaRnahmen maglich
sind.

Die Stimme der Vernunft. Menschen mit einer schwachen Impulskontrolle haben normalerweise nur eine innere Stimme und die sagt ,Los,
mach schon!” Sie (und Ihre Kollegen) profitieren mdglicherweise davon, wenn Sie diese Stimme zum Schweigen bringen und sich die Zeit
nehmen, erst einmal Uber Griinde nachzudenken, lhr Vorhaben durchzuziehen.
m Betrachten Sie Ihre momentane Arbeitslast und wahlen Sie eine Aufgabe oder ein Projekt aus, die bzw. das Sie unbedingt
abschliefen missen.
m  Suchen Sie nach Punkten im Projektplan, bei denen Sie das Ziel aus den Augen verlieren oder in Versuchung geraten kénnten, die
Prioritaten/Prozesse zu andern.
Wappnen Sie sich fiir jeden dieser Falle mit einigen Gegenargumenten gegen mégliche Impulsivitat: Uberzeugen Sie sich selbst, dass
es wichtig ist, auf Kurs zu bleiben. Diese Gegenargumente gegen Ubereilte Entscheidungen werden zu Ihrer Stimme der Vernunft.
Bringen Sie diese Stimme der Vernunft mit zu Besprechungen, wenn Sie daran erinnert werden miissen, eine neue Richtung erst
einmal zu bewerten, bevor Sie ,einfach loslegen”.

Inre El ausgleichen

Dieser Abschnitt vergleicht Impulskontrolle mit Flexibilitat, Stresstoleranz und Durchsetzungsvermogen. Diejenige Teilskala, die am starksten von der
Impulskontrolle abweicht, ist Flexibilitdt. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie Ihre Emotionale
Intelligenz erheblich steigern.

Impulskontrolle(77) @ Flexibilitat(93)

Ihre Impulskontrolle ist schwéacher als Ihre Flexibilitat. Sie miissen neuen Ideen und Anderungen gegeniiber offen sein, solange die Anderungen nicht
willkuirlich und ohne sorgfaltige Uberlegungen tber die Auswirkungen der Anderungen vorgenommen werden. Wenn Sie ein Gleichgewicht zwischen
Impulskontrolle und Flexibilitat erreichen, kénnen lhre MalRnahmen effizienter und effektiver werden.
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Flexibilitat Geflihle, Gedanken und Verhalten anpassen 93 _

Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Flexibilitit heilt, dass Sie Ihre Gedanken, Emotionen und Verhalten an Anderungen anpassen kénnen. Sie scheinen Anderungen und einen Wechsel
von Prioritaten am Arbeitsplatz zu akzeptieren. Sie lernen gerne neue Dinge und sind offen fur die Meinungen anderer sowie fiir neue Arten, zu denken
und zu handeln. Zwar schatzen Sie vermutlich Fortschritt und Innovation, es gibt aber einige Situationen, in denen Sie Vorhersehbarkeit der Sponanitat
vorziehen, indem Sie bei Ihren alten und bewéhrten Methoden bleiben. Einige Hinweise darauf in Ihrer Bewertung sind:

m die Bereitschaft, auf Anderungen am Arbeitsplatz zu reagieren (z. B. organisatorische Anderungen, neue Technik, sich &ndernde Bediirfnisse

am Markt),
m eine Neigung, Anderungen zu begriiRen und diese als erfrischend zu empfinden,
m ein gelegentliches Hinauszégern von Anderungen, am meisten bei Stress oder bei Angstgefiihlen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. lhr Flexibilitatswert lasst darauf schlieRen, dass Sie zwar haufig Inre Gedanken, Emotionen und Taten
anpassen, es jedoch auch weiterhin Situationen gibt, in denen lhre Emotionen Sie daran hindern, eine Anderung zu akzeptieren. Ihr
emotionales Klammern an lhre ,eigenen Vorgehensweisen” kann Sie daran hindern, sich an betriebliche Anderungen anzupassen.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass Sie Anderungen tolerieren und méglicherweise sogar
aufbliihen, wenn eine Anderung nétig ist. Ihre Toleranz fiir Anderungen wird von lhrer Organisation vermutlich begriiRt. Sie ist in der
heutigen, sich schnell wandelnden und fortschrittlichen Kultur wiinschenswert. Méglicherweise sieht man Sie als Meister der
Veranderungen an, der die Vorteile von Anpassungen hervorhebt und sich um die Unterstiitzung der Kollegen bemuht. Zwar hangen Sie in
einigen Fallen am Althergebrachten, aber das Iasst sich in Ihrem Fall leicht andern.

Handlungsstrategien

Das plastische Gehirn. Forschungen zeigen, dass unser Gehirn ein Leben lang formbar bleibt und wir auch im Erwachsenenalter noch
komplexe Dinge lernen kénnen. Warum ist es dann so lange her, dass wir versucht haben, etwas ganz Neues zu lernen?

m Der Schlissel liegt darin, aus unserem Fachgebiet auszubrechen und etwas ganz Neues zu lernen (z. B. eine neue Sprache lernen,
Fecht- oder Kochkurse belegen, lernen, einen Biogarten anzulegen) und das viele Uben und die Fehler zu akzeptieren, die mit dem
Erlernen einer neuen Fahigkeit einhergehen. (Wissen Sie noch, wie Sie gelernt haben, Fahrrad zu fahren?)

m Sobald Sie damit beginnen, positive Emotionen mit den kleinen Erfolgen zu verknupfen, die Sie in diesem neuen Bereich haben,
werden Sie feststellen, dass Sie in anderen Bereichen lhres Lebens Anderungen noch leichter annehmen.

Um Hilfe bitten. Falls Sie feststellen, dass Sie sich gegen Anderungen wehren, nehmen Sie sich die Zeit, die Meinungen von Kollegen
einzuholen, denen Sie vertrauen, und deren Ansichten zu einem bestimmten Problem und der Art, wie sie dieses angehen wirden, zu
erfahren. Insbesondere in Stresssituationen stellen Sie mdglicherweise fest, dass Sie immer dieselben Wege gehen. Wenn Sie sich aber die
Zeit nehmen, auch nur eine neue Strategie oder Technik auszuprobieren, erweitern Sie lhre grundlegenden Fertigkeiten und verbessern Ihre
Féahigkeit, mit Anderungen umzugehen.

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

Flexibilitat(93) @ Impulskontrolle(77)

lhre Flexibilitat ist starker als lhre Impulskontrolle. Um diese Komponenten auszugleichen, vermeiden Sie es, Veranderungen durchzufiihren, ohne dabei
langfristige Gesichtspunkte zu beriicksichtigen. Achten Sie auf die Reaktionen anderer auf die von Ihnen vorgebrachten Veranderungen. Wenn sie nicht
mitziehen, kénnte dies ein Zeichen dafiir sein, dass lhre Veranderungen nicht richtig begriindet wurden.
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Stresstoleranz mit belastenden Situationen fertig werden 71 -
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Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Stresstoleranz ist die Fahigkeit, mit Stress und wachsendem Druck umzugehen und effektiv darauf zu reagieren. Ihr Ergebnis weist darauf hin, dass
lhre Versuche, mit Stress umzugehen, haufig mit Geflihlen von Angst und Nervositat einher gehen. lhre Bewaltigungsstrategien sind moglicherweise
beschrankt und es ist wahrscheinlich, dass Sie Schwierigkeiten haben, die richtige Strategie fir die Situation zu finden. Einige Merkmale lhres
Ergebnisses sind:

m dass Emotionen lhrer Fahigkeit im Weg stehen kdnnen, Stress zu bewaltigen,

m dass oft Bereiche mit schwacher El in stressigen Zeiten erkennbar sind,

m dass Druck oder Konkurrenz am Arbeitsplatz vermutlich lhre Leistung beeintrachtigen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. lhre geringe Stresstoleranz gibt Ihren Emotionen die Mdglichkeit, die Kontrolle tiber Sie zu tibernehmen. Dies
kann Ihre Fahigkeit, klar zu denken und eine Bewaltigungsstrategie fiir den Stress zu finden, gefahrden. Méglicherweise kdnnen Sie lhre
Emotionen nicht kontrollieren und zu lhrem Vorteil nutzen. Erkennen Sie beispielsweise, dass eine positive Emotion Ihnen dabei hilft, nach
Lésungen zu suchen, die Ihnen die stressige Situation erleichtern.

Soziale und Verhaltensimplikationen. Die Art der Stressbewaltigung ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Aus lhrem Ergebnis
lasst sich schlief3en, dass Sie in schwierigen Situationen moglicherweise witend oder aufgeregt erscheinen oder hitzig oder tbermafig
emotional werden. Dadurch sehen andere Sie moglicherweise als schwach und unféahig an, mit schlechten Nachrichten umzugehen. Wie oft
glauben Sie, dass man Ihnen die Wahrheit vorenthalt, weil Sie nicht besonders stresstolerant sind? Eventuell reagieren Sie auch auf Stress,
indem Sie sich zurtickziehen und wenig Energie oder Emotionen zeigen. Passen Sie auf, dass Sie keine nervésen Angewohnheiten
annehmen, ibermaRig essen oder schlafen, sich von anderen isolieren, Ihre Aufgaben vernachlassigen oder Medikamente bzw. Alkohol
konsumieren.

Handlungsstrategien

Kontrolle finden. Zu erkennen, dass Sie die Kontrolle tiber eine Situation haben, ist eines der besten Heilmittel gegen Stress und seine
gefahrlichen Nebenwirkungen (z.B. hoher Blutdruck).
= Mit Hilfe von Bewaltigungsstrategien kénnen Sie Kontrolle und Macht tiber den Stress erlangen. Priifen Sie Bewaltigungsstrategien,
die Ihre Kollegen einsetzen und legen Sie ein Verzeichnis aller Strategien an, die Sie einsetzen kdnnen, wenn Sie das nachste Mal
eine stressige Situation erleben.
m Schon das Vorhandensein eines physischen Referenzpunktes, wie diese Strategienliste, verleiht Ihnen Kontrolle tiber die Situation,
da Sie auswahlen kénnen, wie Sie sie bewaltigen wollen.

Soziale Puffer. Freunde, Familie und enge Mitarbeiter kdnnen einen Puffer gegen die Auswirkungen von Stress auf Ihr Wohlbefinden
bilden. Die Erinnerung an die gesellschaftlichen Ressourcen, die lhnen zur Verfligung stehen, kann Sie mit Bewaltigungsstrategien
ausrUsten, auf die Sie bei Stress zuriickgreifen kénnen.
m Erstellen Sie ein Verzeichnis der Ressourcen (z.B. Freunde, Kollegen), die Ihnen zur Verfligung stehen, sowie der Starken, die jeder
in Ihre Beziehung einbringt.
m Uberlegen Sie, wie jede dieser Personen lhnen helfen kann, besser mit Stress umzugehen. Ein Freund kann zum Beispiel mit Innen
joggen gehen, damit Sie sich an einem stressigen Tag ablenken kdnnen, oder ein enger Kollege kdnnte mdglicherweise sogar eine
Losung liefern, da er Ihre Arbeitsbelastung besser kennt.

Dieser Abschnitt vergleicht Stresstoleranz mit Problemldsung, Flexibilitat 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 Ihre Emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Stresstoleranz(71) @ Problemlésung(95)

lhre Stresstoleranz ist schwacher als Ihre Problemlésungsfahigkeit. Wahrend die Losung des eigentlichen Problems selbstverstandlich erforderlich ist,
mussen Sie ebenfalls darauf achten, dass Sie den vom Problem ausgeldsten Stress effektiv bewaltigen. Wenn die Lésung von Problemen langere Zeit in
Anspruch nimmt (z.B. andauernde Anforderungen am Arbeitsplatz) kann es erforderlich sein, Bewaltigungsstrategien zu nutzen (z.B.
Entspannungstechniken), damit Sie langfristig Ihre Energie bewahren und effektiv arbeiten kdnnen.
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Optimismus
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Optimismus  positive Einstellung und Lebensauffassung 84 _

I I I I I I I
Unterer Bereich Mittlerer Bereich ~ Oberer Bereich

Optimismus, die Fahigkeit, auch bei Riickschlagen positiv zu bleiben, bildet haufig den Unterschied zwischen den "Star Performers" und anderen am
Arbeitsplatz. Er durchdringt nahezu jeden Bereich der El, indem er lhnen hilft durchzuhalten und Sie Anderungen als etwas Gutes ansehen lasst. lhr
Ergebnis lasst darauf schlieRen, dass Sie weniger optimistisch sind als die meisten, méglicherweise mit einer negativen Einstellung zur Arbeit und zu
anderen Menschen. Einige Merkmale Ihres Ergebnisses sind:

m Sie neigen dazu, die Welt mit der Haltung ,das Glas ist halb leer” zu betrachten.

m Sie erwarten das Schlimmste und bereiten sich darauf vor. Sie fiihlen sich besser, wenn Notfallplane vorhanden sind.

m lhre Ziele und Leistungsziele sind vermutlich sehr konservativ.

m Sie sehen nicht so hoffnungsvoll in die Zukunft wie die meisten Menschen.

Auswirkung am Arbeitsplatz

Emotionale Implikationen. Weniger optimistische Menschen, wie Sie, legen einen gréferen Schwerpunkt auf negative als auf positive
Emotionen. Das heilt, Sie kimmern sich nicht um das gesamte Spektrum der Emotionen, die Sie empfinden kénnten, wenn etwas schief geht.
Die Folge ist, dass Sie lieber enttduscht oder wiitend liber |hre eigenen Fehler sind, als froh dariiber, ein Hindernis tiberwunden zu haben.

Soziale und Verhaltensimplikationen. lhre weniger optimistische Haltung ist fir lhre Kollegen méglicherweise entmutigend,
insbesondere bei Brainstorming-, Kreativitats- und ,Blue-Ocean”-Sitzungen. Sie versteifen sich auf die negativen Aspekte einer Idee, anstatt
es dem Team zu ermdglichen, sie aufgrund ihrer Vorziige in Erwagung zu ziehen. Zwar profitiert Ihr Team von Momenten, in denen Sie die
Rolle des ,Advokat des Teufels” spielen, wenn Sie dies jedoch zu oft tun, werden Innovation und Zielsetzung eingedammt. Optimismus
ermdglicht lhnen, in die Zukunft zu blicken, insbesondere in harten Zeiten. Achten Sie darauf, sich selbst und Ihr Team nicht von der aktuellen
Situation herunter ziehen zu lassen

Handlungsstrategien

Realistischer Optimismus. Sie sind auf dem besten Weg, ein Optimist zu werden. Sie haben bereits ein gutes Auge fiir den schlimmsten
Fall, jetzt miissen Sie noch den besten Fall definieren.
Es kann lange dauern, bis sich lhre Einstellung andert, aber es ist maoglich.
Notieren Sie sich jedes Mal, wenn Sie feststellen, dass Sie sich auf das Schlimmste vorbereiten oder sich davor firchten, und legen
Sie diese Notizen beiseite.
Notieren Sie sich dann das beste, aber dennoch realistische Ergebnis. Planen Sie lieber fiir diesen Fall. Sprechen Sie so dariber, als
ware es die Zukunft. Holen Sie von Ihren Kollegen Feedback dazu ein, wie realistisch diese Situation ist.
Berticksichtigen Sie erst, wenn lhre Planungen fiir das beste Ergebnis abgeschlossen sind, den schlimmsten Fall und planen Sie
dafir (wenn Sie es iberhaupt noch fiir méglich halten).

Nachempfundener Optimismus. Wenn es hart auf hart kommt und alles schief geht, ist es oft hilfreich, sich an Zeiten zu erinnern, als Sie
eine ahnliche Herausforderung in der Vergangenheit gemeistert haben. Es gibt jedoch Zeiten, in denen Ihre personlichen Erfahrungen nicht
ausreichen. Eine alternative Strategie besteht darin, sich mit jemandem — einem Freund, einem Kollegen oder auch jemandem in den Medien—
zu identifizieren, der mit einer ahnlichen Herausforderung konfrontiert war und diese erfolgreich gemeistert hat. Wenn der das konnte,
kénnen Sie es auch!

Dieser Abschnitt vergleicht Optimismus mit Selbstachtung, Zwischenmenschlichen Beziehungen und Realitatspriifung. Diejenige Teilskala, die am
starksten von Optimismus abweicht, ist Selbstachtung. Durch eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen diesen Teilskalen kénnen Sie
wahrscheinlich Ihre Emotionale Intelligenz erheblich steigern.

Optimismus(84) © Selbstachtung(69)

lhr Optimismus ist starker als Ihre Selbstachtung. Wenn das Zusammenspiel dieser Komponenten effektiv ist, hilft Selbstvertrauen dabei, positive
Erwartungen fir die Zukunft anzuregen und zu verstarken. Es ist gut, optimistisch zu sein, aber es ist ebenfalls wichtig, sich bei der Planung und der
Vorbereitung auf die Zukunft darliber bewusst zu sein, welche Fahigkeiten und Kenntnisse lhnen abverlangt werden kénnen.
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Zufriedenheit zufrieden mit dem Leben; allgemein zufrieden 65 .
‘ Unterer ‘Bereich ‘ Mittle‘rer Berei(‘:h Ober‘er Bereic‘h
Zufriedenheit umfasst Gefuhle der Befriedigung, ErfUlltheit und die Inr Ergebnis fur Zufriedenheit wird unten dargestellt, in direktem
Fahigkett, die vielen Aspekte des eigenen Lebens zu geniellen. Sie Zusammenhang mit Inrem Ergebnis bei denjenigen vier Teilskalen,
unterscheidet sich insofern von den anderen El Fahigkeiten, als die am haufigsten auch mit Lebenszufriedenheit assoziiert werden.

Zufriedenheit zur emotionalen Intelligenz beitragt und gleichzeitig
ihr Produkt ist. Als solches ist Inr Ergebnis fur Zufriedenheit ein
Gradmesser fur Ihre emotionale Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Da Lebenszufriedenheit dermaBen mit allen El-Fahigkeiten verknUpft
ist, kdnnten Sie weitere Entwicklungsmaoglichkeiten entdecken,
wenn Sie erkunden, wie die Ubrigen Teilskalen zum Grad lhrer
Lebenszufriedenheiten beitragen und umgekehrt.

Zufriedenheit

Ihr Ergebnis bei Zufriedenheit lasst darauf schlieen, dass es Ihnen schwer fallen kann, dem Leben allgemein mit Begeisterung und
Frohlichkeit zu begegnen. Eine niedrigere Zufriedenheit kann auch die Starken dampfen, die Sie in anderen Bereichen der El-Fahigkeiten haben,
was es fur andere schwierig machen kann, hinter lhre Unzufriedenheit zu blicken. Das niedrige Ergebnis der Zufriedenheit hangt haufig
zusammen mit niedrigeren Ergebnissen bei Selbstachtung, Selbstverwirklichung, Optimismus und Zwischenmenschliche Beziehungen, was
besonders wichtig firr die Férderung von Geflihlen der Zufriedenheit ist. Moglicherweise:

m durchleben Sie Phasen der Teilnahmslosigkeit oder Unzufriedenheit,

m  betrachten Sie das Leben als etwas, bei dem es nur um Arbeit und nicht um Vergniigen geht,

m ziehen Sie sich von gesellschaftlichen Situationen, Freunden und Kollegen zurtick.

Selbstachtung (69) Optimismus (84)

Zufriedenheit ist ein Nebenprodukt eines Lebensstils, bei dem man Angesichts von Riickschlagen und Enttduschungen hangt die
an sich selbst glaubt und seinen eigenen Werten entsprechend Fahigkeit einer Person, einen zufriedenen Zustand
lebt. Ihre niedrige Selbstachtung kann dazu fihren, dass Sie Ihre wiederherzustellen und beizubehalten, davon ab, wie optimistisch
Werte, lhre Leistung und Ihre Entscheidungen in Frage stellen und diese Person ist. Da Ihr Optimismus niedrig ist, ist es
letztendlich lhre Zufriedenheit mindern. unwahrscheinlich, dass Sie eine positive Perspektive haben oder
m  Denken Sie an vergangene Erfolge und identifizieren Sie die guten Dinge in Ihrem Leben als personlich, anhaltend und
dabei Fahigkeiten, die es Ihnen ermdglichten, erfolgreich gerechtfertigt ansehen.
zu sein. m  Nehmen Sie eine Bestandsaufnahme der guten Dinge in
m  Was bewundern Sie am meisten an sich? Warum? Was Ihrem Leben vor. Machen Sie eine Liste mit allen positiven,
gefallt hnen am wenigsten? personlichen und dauerhaften Dingen, und erfreuen Sie
sich sogar an den einfachsten Dingen.
Legen Sie zwei Strategien fest, die lhnen am besten bei
der Bewaltigung von Riickschlagen helfen kdnnen.

J

Zwischenmenschliche Beziehungen (79) Selbstverwirklichung (57)

Gut entwickelte Beziehungen kdnnen die negativen Auswirkungen Lebenszufriedenheit ergibt sich aus der Bereitschaft, einen Weg
der Anforderungen des alltaglichen Lebens abdampfen. Ihr aus personlichen Werten zu beschreiten, um zu lernen und zu
weniger gutes Ergebnis bei Zwischenmenschlichen Beziehungen wachsen. Das niedrige Ergebnis der Selbstverwirklichung weist
lasst darauf schlieRen, dass Sie nicht iber ein starkes, darauf hin, dass Sie eventuell nicht Ihr personliches Potenzial
unterstiitzendes Netzwerk verfiigen, das Sie wieder gliicklich erkennen oder dass die aktuelle Situation nicht lhre Bedurfnisse
machen kann, wenn Sie dies am nétigsten haben. und Werte erfiillt. Dies kann Geflhle des Erfolgs und allgemeiner
m  Wer sind lhre nachsten Freunde und Familienmitglieder? Zufriedenheit ddmpfen.

Wie sehr kénnen Sie sich auf sie verlassen? Warum oder m  Wenn Sie eine Geschichte tber Ihr Leben schreiben

warum nicht? kénnten, was sollte diese Geschichte dann erzahlen?

Wie haufig interagieren Sie mit anderen zum Durchfiihren Geben lhre taglichen Handlungen diese Geschichte

einer ,Transaktion®, anstatt eine bedeutsame Interaktion zu wieder?

haben? m  Welches Vermachtnis werden Sie hinterlassen.

J
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Handlungsplan

Die Schritte, die Sie unterehmen, um Ihre El Ziele zu erreichen, werden fUr die Realisierung Inres
Erfolgs entscheidend sein. Wenden Sie diesen schrittweisen Handlungsplan so an, dass er Ihnen hilft,
Inren Zielen néher zu kommen. Denken Sie daran, die SMART-Zieleinstellungskriterien fUr jedes Ziel
anzuwenden.

Schreiben Sie bis zu drei El Fahigkeiten oder Verhaltenweisen auf, die Sie weiter entwickeln méchten
(z. B., ,aktives Zuhoren”, um mein EinfUhlungsvermogen zu starken oder ,Erkennen, wie mein Kérper
auf Stress reagiert”, um emotionales Selbstbewusstsein zu erhdhen). Die SMART-Ziele, die Sie in
Inrem Entwurf hervorheben, sollten helfen, diese EI Fahigkeiten und Verhaltensweisen zu stérken.

1.
2.
3.

Schreiben Sie bis zu drei Allgemeinqualitaten auf, die Sie germe 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 Allgemeinqualitaten,
die Sie bestimmt haben, zu erreichen.

1.
2.
3.

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

SMART

Erforderliche

SPEZIFISCH
MESSBAR
AKTIONS-ORIENTIERT
REALISTISCH
TERMINGERECHT

jedem zu héren
bekommen

die andere Leute
vorgeschlagen haben

Ziel Zeitrahmen Nutzen Erfolgskontrollen Unterstitzung Potenzielle Hindernisse

und Ressourcen
Anderen In Teambe- Andere Leute Feedback des Teams, | Vom Team, um mir Zeit - oft ist keine Zeit,
zuhéren sprechungen hdren mir zu das besagt, dass ich ehrliches Feedback auf Ansichten zu hdren,
Heute begin- Ich werde die ihm eher zuhére zu geben sondern es kénnen nur
nend Ansichten von MaBnahmen treffen, Anweisungen gegeben

werden. In solchen

Fallen muss dies den
Leuten zu Beginn der
Besprechung gesagt

werden.

lch verpflichte mich zu diesem Handlungsplan

(Unterschrift)
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El-Weitterentwicklungsverpflichtung

Eine Weiterentwicklungsverpflichtung ist ein Instrument, das vertiefen und die Anforderungen unseres Untemehmens den
Ihnen dabei hilft, die Verantwortung fUr die ErfUllung der in lhrem Kampf um unsere Zeit und Aumerksamkeit gewinnen. Indem
Handlungsplan dargestellten Ziele zu Ubernehmen. Wie wir nur Sie Ihre Ziele hier umreiBen und eine Kopie davon Ihrem Coach
ZU gut wissen, bleiben unsere Plane flr personliches Wachstum Uberlassen, Ubemehmen Sie immer mehr Verantwortung fur die
und Entwicklung oft auf der Strecke, wenn wir uns in die Arbeit Erreichung Ihrer persénlichen Ziele.

Meine personlichen Entwicklungsziele

Mein Handlungsplan enthalt die folgenden Ziele: Falligkeitsdatum

lhre Unterschrift Die Unterschrift Inres Coaches
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