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BEVEZETES

Az Emotional Quotient™ (EQ) riport az egyén érzelmi intelligencigjaval, tehat azzal
foglalkozik, mennyire képes az egyén az érzelmek erejét és az érzelmi alapon hozott
dontéseket az egyittmikodés és az eredményesség fokozasa érdekében észlelni, megérteni
és eredményesen alkalmazni. A riport két atfogo teriletrdl, sajat magunkrél és masokrél ad
ismertetést.

Kutatasok szerint a sikeres vezeték és a kiemelkedden teljesité személyek az érzelmi
intelligencia terlletén kimondottan fejlett készségekkel rendelkeznek. Ezért tipustol
fuggetlendl szinte minden emberrel jol egyuttmikodnek, és az Gzleti vilag folyamatosan
valtozo kihivasaira eredményesen reagalnak. Valdjaban az EQ alapjan talan még az 1Q-nal is
pontosabban lehet az egyén sikerességére és teljesitményére kdveteztetni.

Az érzelmi intelligencia az egyes dimenzidkon elért aktualis pontszamtdl fliggetlendl figyelmet
érdemel és fejleszthetd. Az érzelmi tisztanlatas modellje az egyik olyan eszkdz, amellyel az
érzelmi szintinket a nap barmely pillanataban értékelhetjik. A vords Uveg ebben a modellben
azt jelenti, hogy érzelmi tisztanlatasunk gyenge, és ebben az érzelmileg elborult allapotban
képtelenek vagyunk az 6sszes készségunket és eréforrasunkat latba vetni. Amikor tudjuk,
hogy ilyen voros lGvegen at nézzik a vilagot, a félelem, a diih, a szomorusag vagy a
veszteség érzése vesz erdt rajtunk. Az attetsz6 szemiiveg viszont a tisztanlatast, azaz azt az
idealis allapotot jelzi, amikor érzelmileg ,formaban” vagyunk. llyenkor boldogsagot, 6romat,
békességet vagy izgalmat élhetliink at. Tobbnyire valahol a két véglet k6zott tartdzkodunk.
Nem feltétlenll vagyunk képesek pontosan leirni az érzéseinket, de az elménk tobbé-kevésbé
tiszta marad, figyelmiink nem terel6dik el. Erdemes tudni, hogy minél magasabbak az EQ
pontszamaink, annal kdnnyebben tudjuk ezt a modellt sajat magunkra és a kérnyezetiinkben
élékre alkalmazni.
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BEVEZETES

A riport az érzelmi Intelligencia 6t dimenzidjat méri, ezek:

A sajat érzelmi intelligencia
Mi zajlik le benniink, amikor mindennapi eseményeket élink at?

Entudatossag Az a képesség, amelynek révén felismerjiik és megértjiik sajat hangulatainkat,
érzelmeinket és hajtéerbinket, valamint azt, hogy ezek hogyan hatnak masokra. Gyakorlatilag
ez a képességunk segit megallapitani, mikor vagyunk a vords vagy a tisztan laté zénaban,
illetve a kettd kozott.

Onszabalyozas E képességiinkkel tartjuk iranyitas alatt és tereljiik el a karos 8sztdneinket és
hangulatainkat, a mérlegelés kikapcsolasara val6 hajlamunkat, és ennek segitségével
cseleksziink megfontoltan. Gyakorlatilag ezzel a képességlinkkel tudjuk érzelmi
tisztanlatasunkat sziikség esetén befolyasolni, és magunkat a vérés zénabdl a tisztan lato
z6naba kényszeriteni.

Motivacié Az a szenvedély, az a bels6 hajtéer6 vagy hajlam, amely miatt készek vagyunk
er6feszitések aran és kitartban és nemcsak az ismeretek, a haszon, a kérnyezet, masok, a
hatalom és a modszerek, és hasonlo kilsé hajtéerdk miatt dolgozni, és haladni a céljaink felé.

Masok érzelmi intelligenciaja
Mi torténik k6zGttink és masok kozott?

Tarsas tudatossag Az a képességlink, amelynek révén megértjik mas emberek
érzelemvilagat, és azt, ahogy a szavak és a cselekedetek masokra hatnak. Gyakorlatilag e
képességunk segit megallapitani, hol tartozkodik a masik ember: a vords vagy a tisztan lato
zénaban, illetve valahol a kettd kozott.

Kapcsolatkezelés Az a képességunk, amelynek révén masok érzelmi tisztanlatasat
hozz&ért6 kapcsolatkezeléssel és haldozatépitéssel befolyasoljuk.

100%-ig igaz, amit a riport allit? Igen, nem, meglehet. Ebben a riportban csak az érzelmi
intelligencia mérésével foglalkozunk. Csak olyan teruletekrél k6zlink megallapitasokat, ahol
tendenciak figyelhet6k meg.
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ALTALANOS JELLEMZOK

A kapott valaszok alapjan a riport altalanos megallapitasokat téve nagy
vonalakban ismerteti Jack érzelmiintelligencia-szintjét.

Jack nincs tudataban az érzelmeinek és annak se, hogy az érzelmek
zavarhatjak a déntéshozatalt, és ez masok szamara idénként
hatarozatlansagnak tlinik. Olyan mértékben elhatalmasodhat rajta a
stressz, ami mar egészségiigyi problémat okozhat. Erzelmi tudatossaganak
hianya miatt néha konfliktusba keveredik masokkal. A stresszt nala az is
okozhatja, hogy nem ismeri fel, mikor van sziiksége kikapcsolédasra.
Problémaja lehet a feladatok fontossagi sorrendjének megallapitasaval.
El6fordul, hogy Jack a munkajat és a sajat személyének meghatarozasat
illetéen tulsagosan is a tdbbiek visszajelzéseire hagyatkozik.

Ugyan megvan a képesseége arra, hogy a rosszkedvén tultegye magat, de
eléfordul, hogy nem alkalmazza. Erzelemszabalyozasi stratégiainak
javitasa a javara valhat. Masok kételkedhetnek abban, hogy stresszes
id6szakban képes-e nagyobb felel6sséget elviselni. Egyes helyzetekben
nehezen képes a gyakorlati és az érzelmi szempontokat mérlegelni, ami a
dontéshozatalban zavart okozhat. Masok esetenként azt mondjak, néha
nem tudjak, mire szamithatnak téle. A negativ visszajelzést ugyan
higgadtan kezelheti, de utdlag ugy arra a megallapitasra juthat, hogy az
kihat a munkakapcsolataira.

Motivacidéjanak hianya miatt a csapatan az egymassal 6sszefliggd feladatok
kdzben csalddottsag uralkodhat el. Ha nehézségbe vagy ellenallasba
utkozik, hajlamos feladni. Eléfordul, hogy huzza az idét, és a dolgokat az
utolso percre vagy befejezetlenll hagyja. Eléfordul, hogy nehezen kel fel,
hogy munkaba menjen. Az emberek nem latjak rajta, hogy motivalt, ami a
sikeres eldmenetele szempontjabdl akadalyt jelenthet. El&fordul, hogy a
parhuzamos feladatvégzeésre épit, igy a sajat munkastilusa a
lehet6ségekhez képest kevésbé hatékony.
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ALTALANOS JELLEMZOK

Masok altalaban tapintatosnak és megértének tartjak. A személyes
interakciok tébbségének érzelmi tonusat viszonylag jol tudja dekédolni. Az
emberekkel j6 egyuttmikddésre képes, de idénként igyekeznie kell, hogy
jobban megértse 6ket. Képes masok szemével latni a dolgokat, ami
egyuttmikodést igényld helyzetekben javara valik. A kdzds munkara valé
képességét csak fokozza az, hogy fel tudja mérni masok érzelmi reakcidit.
Amikor ért6 figyelemmel fordul valaki felé, képes kiszamitani az illeté
érzelmi allapotat.

Jack legtobb esetben megfeleléen tudja értelmezni a nem verbalis
jelzéseket, és idénként igazodik is a helyzethez. Az emberek altalaban
megkozelithetének tartjak. A legtdbb munkatarsaval jol egyuttmikodik.
Masok altalaban kellemes élményként emlékeznek a vele eltltott idére.
Amikor az adott ttmahoz szenvedéllyel viszonyul, annyira igyekszik
meggy6z6 lenni, hogy mar-mar arrogansnak tlinik. Tudataban van annak,
hogy nem tud mindenkinek mindig a kedvére tenni, igy eléfordul, hogy meg
se probalja.
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AZ ERZELMIINTELLIGENCIA-FELMERES
EREDMENYE!

Az érzelmiintelligencia-hanyados (EQ) azt méri, mennyire képes On a
sajat érzelmeinek erejét és az érzelmi alapon hozott dontéseit, valamint
masok érzelmeit az egyuttmikddés és az eredményesség fokozasa
érdekében észlelni, megérteni és eredményesen alkalmazni. A
felmérésen elért dsszpontszama az On érzelmi intelligenciajanak altalanos
szintjét mutatja. A magasabb pontszdm nagyobb EQ-t jelez. Ha ezt
erésiteni kivanja, elsésorban azokat a teruleteket igyekezzen fejleszteni,
ahol a legalacsonyabb pontszamokat érte el.

1. ENTUDATOSSAG - Az a képesség, amelynek révén felismerijiik és
megeértjuk sajat hangulatainkat, érzelmeinket és hajtéerdinket, valamint
azt, hogy ezek hogyan hatnak masokra.
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2. ONSZABALYOZAS - E képességiinkkel tartjuk iranyitas alatt, és
tereljuk el a karos 6sztdneinket és hangulatainkat, a mérlegelés
kikapcsolasara valo hajlamunkat, és ennek segitségével cseleksziink
megfontoltan.
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3. MOTIVACIO - Az a szenvedély, az a belsé hajtéerd vagy hajlam,
amely miatt készek vagyunk eréfeszitések aran és kitartéan és
nemcsak az ismeretek, a haszon, a kornyezet, masok, a hatalom és a
modszerek, és hasonld kilsd hajtéerdk miatt dolgozni, és haladni a

céljaink felé.
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4. TARSAS TUDATOSSAG - Az a képességiink, amelynek révén
megértjiuk mas emberek érzelemvilagat, és azt, ahogy a szavak és a
cselekedetek masokra hatnak.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

N ! 4
73*
5. KAPCSOLATKEZELES - Az a képességiink, amelynek révén
masok érzelmi tisztanlatasat hozzaérté kapcsolatkezeléssel és
halézatépitéssel befolyasoljuk.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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AZ ERZELMI INTELLIGENCIA
PONTSZAMANAK KISZAMITASAROL

A sajat érzelmeire vonatkozé pontszam az 6nszabalyozast, az
éntudatossagot és a motivaciot méré skalakon elért eredmények atlaga. A
tarsas tudatossagot és a kapcsolatkezelést méré skalakon elért
eredmények atlaga adja a masok érzelmeire vonatkozé pontszamot. Az
On érzelmi intelligenciaja dsszesitett szintjének kiszamitasahoz az 6t
részskala eredmeényét atlagoltuk.

AZ ERZELMI INTELLIGENCIA OSSZPONTSZAMA - Az On
érzelmiintelligencia-szintje 6sszesen, amely a masok és a sajat
érzelmeire vonatkozé pontszamainak atlaga.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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SAJAT ERZELMEI - Az a képesség, amely segit sajat magat
megérteni, dhmagardl pontos énképet alkotni, hogy
eredményesen élhesse az életét.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 @
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MASOK ERZELMEI - Az a képesség, amely segit megérteni

masokat, és atlatni, mi motivalja 6ket, és hogyan lehet veluk
dolgozni és egyuttmikddni.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Norm 2019
T. 7:58
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Entudatossag

Entudatossaganak szintje miatt Jack esetenként nehezen tudja azonositani és kifejezésre
juttatni az érzelmeit, és ez akar a dontéseit is befolyasolhatja. Az érzelmi intelligencia e
dimenzidjaban meért szintje azt jelenti, hogy Jack nem feltétlenul értékeli magat realisan.

On az alabbiakat teheti:

e Tartson gyakran dnvizsgalatot. Képes azonositani és a nevén nevezni az éppen aktualis érzelmi
allapotat? Ellendrizze érzelmi tisztanlatasat. Milyen a pillanatnyi érzelmi allapota? Vorés, tiszta
vagy a ketté kozott van valahol?

e Ajobb dontéshozatal érdekében keresse meg viselkedése tendenciait, és igyekezzen felismerni,
mi valt ki reakcioikat Onbdl.

e Gondolja végig, hogyan befolyasoljak a viselkedését az érzelmei.

e Allapitsa meg, milyen érzelmekkel reagal a negativ vagy a sértd viselkedésmodokra.

o Onértékelési képességének javitasa érdekében, kérje meg csaladja valamelyik tagjat, az egyik
baratjat vagy valakit, akinek a tanacsaban megbizik, hogy beszéljen az On erésségeirél és
gyenge pontjairol.

e Készitsen listat az er6sségeirél és a fejlesztendd teriletekrél. Ezt a listat naponta nézze meg.

e Gondolatait, érzéseit jegyezze fel, és beszélje meg 8ket valakivel, akiben megbizik, példaul egy
baratjaval vagy a csaladja valamelyik tagjaval.

e Készitsen akciotervet a javitando teruletek fejlesztésérdl.
e T(zz6n ki maga elé az éntudatossagara vonatkozé célokat, és havonta legalabb kétszer
foglalkozzon vellk. (A célok és az akcidterv elemei legyenek specifikusak, mérhetéek,

végrehajthatdak, relevansak és idészeriiek.)

e Vezessen naplodt, hogy alaposabban megismerje sajat érzelmeit, és naponta tdbbszor jegyezze
fel, hogy egy-egy helyzet milyen érzelmi reakciot valtott ki Onbadl.

Entudatossag - Az a képesség, amelynek révén felismerjiik és megértjiik sajat hangulatainkat,
érzelmeinket és hajtoerdinket, valamint azt, hogy ezek hogyan hatnak masokra.
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Onszabalyozas

Az érzelmi intelligencia e dimenzidjaban mért szintje azt jelenti, hogy Jack elényére valna, ha
magasabbra emelné az onszabalyozasra val6 képessegét, hogy a negativ és kinzo érzelmei
altal kivaltott cselekedeteit szabalyozni tudja.

On az alabbiakat teheti:

e Fogja vissza magat, és el6bb hallgassa végig, amit mondanak Onnek, majd tartson sziinetet, és
csak utdna valaszoljon.

e Amikor valami frusztralja, alljon le, és mérje fel az érzelmi reakciéjat, majd prébalja meg
megszakitani a negativ viselkedést.

e A zaklatott vagy negativ hangulatdanak megvaltoztatasara alkalmas stratégiat megtalalva
dolgozza ki, hogyan tud eredményesen reagalni feszilt helyzetekre.

e Avaltozas és a feszlltség kezelésére alkalmas modszereket beszélje meg a csaladja valamelyik
tagjaval, egy baratjaval vagy valakivel, akinek a tanacsaban megbizik.

e Ha az érzelmi tisztanlatasat vorosrél tisztara akarja valtoztatni, vagy e két véglet kdzé valahova
akarja juttatni, jegyezze fel a nyugalmat sugarzé vagy pozitiv érzelmeket kivalté eseményeket,
és koncentraljon ezekre.

e Valassza ki a csaladja valamelyik tagjat, az egy baratjat vagy valakit, akinek a tanacsaban
megbizik, és beszélje meg vele, hogyan szokta a valtozasokat kezelni, és hogyan lehet
gyakorlatok segitségével dnuralomra szert tenni.

® Ahelyzet valés értékelése érdekében tegye fel maganak a kérdést, hogy mi térténhet a
legrosszabb esetben.

® Napldjaban jegyezze le azokat az eseteket, amikor képes volt a reakcioit vagy az érzelmeit
szabalyozni.

® Munkatarsaival beszélje meg az érzelmek kifejezésére alkalmas megfelel6 modszereket.

e Az agy és a test k6zott szoros a kapcsolat. Meditacidval vagy joga gyakorlatokkal vonja
ellenérzés ala a testét, hogy idével az érzelmeinek a szabalyozasat is el tudja sajatitani.

Onszabalyozas - E képességiinkkel tartjuk iranyitas alatt, és tereljiik el a karos dszténeinket és
hangulatainkat, a mérlegelés kikapcsolasara valé hajlamunkat, €s ennek segitségevel
cselekszink megfontoltan.
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Motivacio
Az érzelmi intelligencia e dimenzidjaban mért szintje azt jelenti, hogy idénként az juthat Jack

eszeébe, hogy ,ismét kudarcot vallott”, vagy ,semmi kedve kiprobalni”, és jellemzen
borulatébb a hozzaallasa.

On az alabbiakat teheti:

e Tuzzo6n ki konkrét célokat, és rendeljen hozzajuk hatarid6t.
e Egyértelmiien hatarozza meg, hogy a kivalasztott céljai miért fontosak Onnek.
e Dontse el, hogy mi az, ami motivalja, ehhez tisztdzza, hogy miben leli igazan 6romét.

e Valakivel, akiben megbizik vagy valamelyik tarsaval egyutt vesse papirra a céljait, majd
elérésiikre dolgozzon ki konkrét cselekvési tervet.

e Szakitson maganak minden nap id6t, akar alkalmanként csupan 6t-6t percet, amikor a
szenvedélyeire koncentralhat.

e Céljairdl készitsen listat, és tegye olyan helyre, ahol szem elétt vannak.

e Szanja ra az idét, és képzelje el maganak, hogy mivel jar majd, ha megvaldsul, amit elérni
igyekszik.

e A barataival és a csaladjaval Unnepeljék meg, amikor olyan eredményt ér el, amely kdzelebb
viszi a céljaihoz.

e OQlvasson olyan cikkeket vagy idézeteket, amelyekbdl inspiraciot tud meriteni.

e Ne hagyja annyiban a dolgokat, tegyen jobbité szandéku javaslatokat.

Motivacioé - Az a szenvedély, az a bels6 hajtéerd vagy hajlam, amely miatt készek vagyunk
eréfeszitések aran és kitartéan és nemcsak az ismeretek, a haszon, a kérnyezet, masok, a
hatalom és a modszerek, és hasonlo kiilsd hajtderdk miatt dolgozni, és haladni a céljaink felé.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
S o

7

TTI Success Insights CEE Sample Jack
www.ttisuccessinsights-cee.eu

hg@ttisuccessinsights-cee.eu Copyright © 2020, Dr. Izzy Justice and Target Training International, Ltd. 11



1" TTI SUCCESS INSIGHTS®
DISCOVER * ENGAGE * ADVANCE * PERFORM

Tarsas tudatossag

Tarsas tudatossaganak szintjébdl adodik, hogy Jack az emberekkel altalaban az érzelmi
jelzéseik alapjan kommunikal, és képes masokhoz az esetek tobbségében megértéen
kozeliteni.

On az alabbiakat teheti:

* Miel6tt a sajat véleményét kozli, prébalja meg az embereket megérteni, és érzelmi allapotukat
felmérni, mert ha nem latnak tisztan, valészinlleg az optimalisnal gyengébb eredményre
szamithat.

® Figyelje meg masok interakcioit, érzelmi szinskalajuk valtozasanak madjat, és megallapitasait
ossza meg valakivel, akinek a tanacsaban bizik, a csaladja egyik tagjaval vagy valamelyik
baratjaval, hogy megtudja, egyetértenek-e az értekelésével.

e (Gondolja végig, hogyan tudna tarsas tudatossagat felhasznalva masoknak segiteni abban, hogy
az érzelmi szintartomanyban jobb iranyba mozduljanak el.

e Dolgozzon egyutt egy mentorral, hogy masok érzelmi reakcidit a munkahelyén még jobban
figyelembe tudja venni.

e Gondolja végig, mivel igazolhatja masok el6tt, hogy nem tor felettik palcat még kényes
helyzetben sem.

e Készitsen listat személykozi szokasairol, és dolgozzon tovabb a pozitiv kommunikacios
gyakorlatok tovabbfejlesztésén.

® Amikor masok érzelmi reakcioibdl olvas, kérjen visszajelzést, kiléndsen, ha nem bizik a
megfigyelésben.

e Alkalmanként ajanlja fel, hogy segit olyan baratainak, csaladtagjainak, sét akar olyan )
idegeneknek is, akik esetleg nem értik, hogy a kommunikaciojuk modja hogyan hat arra, amit On
el kivan érni.

® Probaljon meg egyensulyt teremteni a tudatosan masokra forditott és a sajat érzelmi joliétének
szentelt figyelem kdzott.

Tarsas tudatossag - Az a képességlnk, amelynek révén megértjik mas emberek
érzelemvilagat, és azt, ahogy a szavak és a cselekedetek masokra hatnak.
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Kapcsolatkezeles

Kapcsolatkezelésének szintje alapjan elképzelhetd, hogy Jack idénként, kilondsen
érzelmileg erésen toltott helyzetekben nehezen tud masokra rahangolodni.

On az alabbiakat teheti:

® |egyen tudatdban annak, hogy testbeszédével milyen tGzenetet kild, és igyekezzen elére
kitalalni, hogyan lehet adott interakciéra pozitivan reagaini.

e Kérje meg azokat, akiket tisztel, hogy mondjak el, mit tapasztalnak, amikor Onnel érintkeznek.

e Jegyezze meg az emberek nevét. Hasznaljon mnemotechnikai médszereket, és legyen arrdl
nevezetes, hogy On az, aki mindenkit a nevén szdlit!

e Negativ interakciét vagy félreértést kdvetden vallalja a felel6sséget, és és taldlja a jovatétel
modjat.

e Ha kapcsolatkezeléshez sziikséges készségei fejlesztésének lehetséges mddjairdl tapasztalati
uton kivan tajékozodni, ismertesse az egyes helyzetekben alkalmazni kivant forgatokényveket
valakivel, akinek a tanacsaban megbizik.

e Vegye észre, ha egy adott interakcio az érzelmek hatasa ala kerdl, és ilyenkor talalja ki, hogyan
vonhatja ki magat az ilyen helyzetbdl.

e Juttassa kifejezésre, hogy valdban érdeklédik masok joléte irant.
e Hagyjon masokat az élre allni, igy tanulhat vezet6i stilusukbdl.
e Erintkezzen Gjdonsiilt ismeréseivel, és taldlja meg az egyetértés kialakitasanak maodjait.

e Tarsas kapcsolataiban a mennyiség helyett térekedjen inkabb a minéségre. Beszélgetéseiben
hatoljon a dolgok mélyére, ne legyen felszines.

e Az emberi kapcsolatok kiépitésének gyakorlasa érdekében csatlakozzon szakmai szdvetséghez
vagy konkrét terllet érdekcsoportjahoz.

Kapcsolatkezelés - Az a képességunk, amelynek révén masok érzelmi tisztanlatasat hozzaérté
kapcsolatkezeléssel és halozatépitéssel befolyasoljuk.
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EMOTIONAL QUOTIENT™ KEREK

Az érzelmi intelligenciat abrazol6 kerék szemléletesen mutatja be a riportban elért pontszamait. A négy
negyedre bontott, és a sajat, valamint a masok érzelmei szerint felosztott kért a motivacio fogja
keretbe. A motivacibjara kapott pontszama az éntudatossagnal kezdédik, és az 6ramutaté jarasaval

amelyeket elsésorban az On éntudatossagéanak szintje befolyasol. A belsé kézponti kérben az On EQ
pontszama lathaté. Ennek az er6sségét a szin ténusa is jelzi.

SAJAT ERZELMEK

MOTIVACI®
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