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BEVEZETES v

Az EQ-riport az egyén érzelmi intelligenciajaval, tehat azzal foglalkozik, mennyire képes az egyén
az érzelmek erejét és az érzelmi alapon hozott dontéseket az egylttmikodés és az
eredményesség fokozasa érdekében észlelni, megérteni és eredményesen alkalmazni. A riport két
atfogo teruletrél, sajat magunkrél és masokrol ad ismertetést.

Kutatasok szerint a sikeres vezeték és a kiemelkedden teljesité személyek az érzelmi intelligencia
terlletén kimondottan fejlett készségekkel rendelkeznek. Ezért tipustdl fliggetlendl szinte minden
emberrel jol egyuttmikodnek, és az izleti 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 dsszes készséglnket és eréforrasunkat latba vetni. Amikor tudjuk, hogy ilyen vords
Uvegen at nézzik a vilagot, a félelem, a diih, a szomorusag vagy a veszteség érzése vesz erét
rajtunk. Az attetszd szemulveg viszont a tisztanlatast, azaz azt az idealis allapotot jelzi, amikor
érzelmileg ,formaban” vagyunk. llyenkor boldogsagot, 6romot, békességet vagy izgalmat élhetunk
at. Tobbnyire valahol a két véglet k6zott tartézkodunk. Nem feltétlentl vagyunk képesek pontosan
leirni az érzéseinket, de az elménk t6bbé-kevésbé tiszta marad, figyelmiink nem terelédik el.
Erdemes tudni, hogy minél magasabbak az EQ pontszamaink, annal kénnyebben tudjuk ezt a
modellt sajat magunkra és a kdrnyezetlinkben él6kre alkalmazni.
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BEVEZETES v

A riport az érzelmi intelligencia 6t dimenziéjat 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 hajtéerdinket, valamint azt, hogyan hatnak ezek masokra. Gyakorlatilag ez a
képességlnk segit megallapitani, mikor vagyunk a vords vagy a tisztan laté zénaban, illetve a kettd
kozott.

Onszabalyozas E képességiinkkel tudjuk kordaban tartani és iranyitani érzelmeinket és
hangulatainkat, és ezzel tudjuk magunkat megfontolt cselekvésre kényszeriteni. Gyakorlatilag
ezzel a képességlinkkel tudjuk érzelmi tisztanlatasunkat sziikség esetén befolyasolni, és magunkat
a vords zonabdl a tisztan latdé zonaba kényszeriteni.

Motivacié Az a szenvedély, az a belsé hajtéerd vagy hajlam, amely miatt készek vagyunk
eréfeszitések aran, kitartéan és nemcsak az ismeretek, a haszon, a kérnyezet, masok, a hatalom
és a modszerek, és hasonlé kils6 hajtéerék miatt dolgozni, és haladni a céljaink felé.

Masok érzelmi intelligenciaja
Mi torténik kdzottink és masok kozott?

Tarsas tudatossag Az a képességunk, amelynek révén megértjuk mas emberek érzelemvilagat,
és azt, ahogy a szavak és a cselekedetek masokra hatnak. Gyakorlatilag e képességlnk segit
megallapitani, hol tartézkodik a masik ember: a vérds vagy a tisztan laté zénaban, illetve valahol a
kettd kozott.

Kapcsolatkezelés Az a képességlink, amelynek révén masok érzelmi tisztanlatasat hozzaérté
kapcsolatkezeléssel és haldzatépitéssel befolyasoljuk.

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

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

Sample pontosan tudja, hogy érzelmi téren miben erds, és mely
terlleteket kell fejlesztenie. Amikor nehéz dontés elétt all,
éntudatossaga segitségével tovabb tud Iépni. Rendszerint elére latja,
hogy egy-egy eseményre milyen érzelmekkel fog reagalni, és szamit
erre. Képes értelmezni a sajat érzelmeit és a stresszre gyakorolt
hatasukat. Sample vilagosan latja, hogy a céljait, a motivaltsagat, az
erdsségeit és a fébb térekvéseit hogyan befolyasoljak az érzelmei.
Erzelmi éntudatossaga tébbnyire sugarzé énbizalomként nyilvanulhat
meg.

Idénként gyotrelmet jelent szamara a konfliktuskezelés. Ugyan megvan
a képessége arra, hogy a rosszkedvén tultegye magat, de eléfordul,
hogy nem alkalmazza. Erzelmei miatt néha meggondolatlanul
cselekszik. Masok esetenként azt mondjak, néha nem tudjak, mire
szamithatnak téle. Erzelemszabalyozasi stratégiainak javitasa a javara
valhat. Egyes helyzetekben nehezen képes a gyakorlati és az érzelmi
szempontokat mérlegelni, ami a déntéshozatalban zavart okozhat.

El6fordul, hogy a parhuzamos feladatvégzésre épit, igy egyéni
munkastilusa kevésbé hatékony. Ha valamelyik projekt nem érdekli,
hajlamos az id6t huzni, és a feladatokat az utolsé percre hagyni.
El6fordul, hogy a tébbletmunka és az extra id6éraforditds miatt nem
szivesen vallal kockazatot, ezért kevésbé sikeres. Ha tul nagy
nehézségbe vagy tulzott ellenallasba utkozik, eléfordul, hogy inkabb
feladja. Amikor célokat igyekszik elérni, nem kizart, hogy a lehetéségek
helyett inkabb az akadalyokat latjia meg. Altalaban kényelmesen érzi
magat, amikor a szokasos mederben haladnak a dolgok, de ha valéban
valtoztasra van szikség, hajlandé valtoztatni.
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ALTALANOS JELLEMZOK

Sample képes masok szemével latni a dolgokat, és emiatt masokkal jo
egyuttmikddésre képes. Kulonleges képessége, hogy a masik ember
helyébe tudja képzelni magat. Amikor ért6 figyelemmel, aktivan
végighallgat valakit, képes el6vételezni az illeté érzelmi allapotat, és ezt
az informaciot az eredményesebb kommunikacié érdekében
felhasznalja. Ovatosnak kell lennie, nehogy a masok érzelmeinek
megértése miatt tulsagosan engedékeny legyen. Masok ugy érzik,
Sample megérti 6ket. A k6zds munkaban elényt jelent szamara, hogy
kivaldan fel tudja mérni masok érzelmi allapotat.

Sampleképes halozatot kialakitani, ami jovébeli lehetéségeket teremthet.
Tud megnyers lenni, és altalaban j6 a targyaldképessége. Altalaban
megnyerd, és j6 a targyaloképessége. Altalaban barmely interakcié nem
verbalis jeleit dekddolja. Képes észlelni, hogy az emberek mi mindenben
kllénbbznek, igy a kapcsolatokat eredményesebben kezeli. Masok
altalaban kellemes élményként emlékeznek a vele eltdltott idére.

AN
1"?
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AZ EQ-FELMERES EREDMENYEI W

Az érzelmiintelligencia-hanyados (EQ) azt méri, mennyire képes On a sajat érzelmeinek erejét és az
érzelmi alapon hozott déntéseit, valamint masok érzelmeit az egylittmiikédés és az eredményesség
fokozasa érdekében észlelni, megérteni és eredményesen alkalmazni. A felmérésen elért
6sszpontszama az On érzelmi intelligenciajanak éaltalanos szintjét mutatja. A magasabb pontszam
nagyobb EQ-t jelez. Ha ezt er6siteni kivanja, els6sorban azokat a teriileteket igyekezzen fejleszteni,
ahol a legalacsonyabb pontszamokat érte el.

1. Entudatossag - Az a képesség, amelynek révén felismerjiik és megértjiik sajat
hangulatainkat, érzelmeinket és hajtéerdinket, valamint azt, hogyan hatnak ezek
masokra.
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2. Onszabalyozas - E képességiinkkel tudjuk kordaban tartani és iranyitani
érzelmeinket és hangulatainkat, és ezzel tudjuk magunkat megfontolt cselekvésre
kényszeriteni.
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3. Motivacio - Az a szenvedély, az a belsé hajtéer6 vagy hajlam, amely miatt
készek vagyunk eréfeszitések aran, kitartdan és nemcsak az ismeretek, a haszon,
a kornyezet, masok, a hatalom és a mddszerek, és hasonlé kilsd hajtéerék miatt
dolgozni, és haladni a céljaink felé.
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4. Tarsas tudatossag - Az a képességunk, amelynek révén megértjuk mas
emberek érzelemvilagat, és azt, ahogy a szavak és a cselekedetek masokra
hatnak.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
U

73
5. Kapcsolatkezelés - Az a képességunk, amelynek révén masok érzelmi
tisztanlatasat hozzaértd kapcsolatkezeléssel és hal6zatépitéssel befolyasoljuk.
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* A népesség 68%-anak az eredménye az arnyékolt tertletre esik.
Norm 2019
T: 6:02
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AZ ERZELMI INTELLIGENCIA PONTSZAMANAK KISZAMITASAROL 1"}

A sajét érzelmeire vonatkoz6 pontszam az énszabalyozast, az éntudatossagot és a motivaciot méré
skaldkon elért eredmények éatlaga. A tarsas tudatossagot és a kapcsolatkezelést méré skaldkon
elért eredmények atlaga adja a masok érzelmeire vonatkozo6 pontszamot. Az On érzelmi
intelligenciaja 6sszesitett szintjének kiszamitasahoz az 6t részskéla eredményét atlagoltuk.

Az érzelmi intelligencia 6sszpontszama - Az On érzelmiintelligencia-szintje
O0sszesen, amely a masok és a sajat érzelmeire vonatkoz pontszamainak atlaga.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

74*

Sajat érzelmei - Az a képesség, amely segit sajat magat megérteni,
onmagarol pontos énképet alkotni, hogy eredményesen élhesse az
életét.
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Masok érzelmei - Az a képesség, amely segit megérteni masokat, és
atlatni, mi motivalja 6ket, és hogyan lehet velik dolgozni és
egyuttmdkodni.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 e

Norm 2019
T: 6:02
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Entudatossag Vv

Erzelmi intelligenciajanak jelenlegi szintje azt jelenti, hogy Sample immar képes
tudatosan észlelni az éppen aktualis érzéseit. Rendszerint képes a sajat érzelmeit és
azoknak a masokra gyakorolt hatasat értékelni.

Az alabbiakat teheti:

1. A dontéshozatal javitasa érdekében vezessen naplét, amelybdl kideritheti, milyen
viselkedésre hajlamos, és megfigyeléseit beszélje meg csaladja valamelyik tagjaval, egy
baratjaval vagy valakivel, akinek a tanacsaban megbizik. Naponta tdbbszor ellenérizze
érzelmi tisztanlatasat. Milyen a pillanatnyi érzelmi allapota? Vo6ros, tiszta vagy a kettd
kozoétt van valahol?

2. Gyakorolja ezt a realis megkozelitést azoknak a terlileteknek az azonositasara,
amelyeknek a fejlesztése a javat szolgalja.

3. Gondolja végig, hogy az énképe realisnak mondhaté-e ahhoz képest, ahogy esetleg
masok latjak Ont.

4. Gondoljon els@sorban a munkahelyével kapcsolatos olyan helyzetekre, amelyekben képes
minden egyes erésségét érvényesiteni, a gyenge pontjait pedig visszaszoritani.

5. Figyelje meg a sajat viselkedését, és allapitsa meg, eléfordulnak-e sémak akar otthon,
akar a munkahelyén.

6. Készitsen akciotervet azoknak a tertleteknek fejlesztésérdl, amelyeken otthon vagy a
munkahelyén esetleg javitani akar, és rendszeresen értékelje ezeket.

7. Gondolatait és érzéseit jegyezze fel, és az alaposabb éntudatossag érdekében beszélje
meg csaladja valamelyik tagjaval, egy baratjaval vagy valakivel, akinek a tanacsaban
megbizik.

8. Gondolatban vegye sorra azokat az elsésorban a munkajaval kapcsolatos terileteket, ahol
a fejleszteni kivant tertleten sikertlt elérelépést elérnie.

9. Gondolkodjon el az érzelmei és a viselkedése kozott fennallé kapcsolatrol. Allapitsa meg,
mely tényez6k valtanak ki Onbdl idénként negativ reakcidkat.

10. Entudatossaganak folyamatos fejlesztése érdekében tiizzon ki néhany konkrét, mérhet6
célt, és a személyes fejlesztési terve részeként rendszeresen kisérje figyelemmel ezeket a
célokat.

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

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Onszabalyozas Vv

Az érzelmi intelligencia e dimenzidjaban mért szintje azt jelenti, hogy Sample elényére
valna, ha magasabbra emelné az dnszabalyozasra valé képességét, hogy a negativ és
kinzé érzelmei altal kivaltott cselekedeteit szabalyozni tudja.

Az alabbiakat teheti:

10.

1.

Fogja vissza magat, és el6bb hallgassa végig, amit mondanak Onnek, majd tartson
szlinetet, és csak utana valaszoljon.

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

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

A valtozas és a feszlltség kezelésére alkalmas mddszereket beszélje meg a csaladja
valamelyik tagjaval, egy baratjaval vagy valakivel, akinek a tanacsaban megbizik.

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

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.

A helyzet valos értékelése érdekében tegye fel maganak a kérdést, hogy mi térténhet a
legrosszabb esetben.

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

Munkatarsaival beszélje meg az érzelmek kifejezésére alkalmas megfelel6 modszereket.

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

Kezdjen rendszeres testmozgast az érzelmeinek jobb igazgatasa, valamint a testi és
szellemi kikapcsolodas érdekében.

Onszabalyozas - E képességiinkkel tudjuk kordaban tartani és iranyitani
érzelmeinket és hangulatainkat, és ezzel tudjuk magunkat megfontolt
cselekvésre kényszeriteni.
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Motivacio 1ﬁ‘»

Motivacidjanak jelenlegi szintje alapjan Sample szamara a céljai elérése szempontjabdl a
halogatas jelenthet problémat.

Az alabbiakat teheti:

1. Tlzzdn ki konkrét célokat, és rendeljen hozzajuk részteljesitési és végsd hataridét.

2. Egyértelmiien hatarozza meg, hogy a kivalasztott céljai miért fontosak Onnek. Ne csak azt
a kérdést tegye fel maganak: ,Mik is a céljaim?”, hanem azt is, ,Miért pont ezek azok?”.

3. Az atfogo céljainak elérését szolgald cselekvési tervé allitsa 6ssze valamelyik tarsaval
vagy valakivel, akiben megbizik.

4. Szakitson maganak minden nap id6ét, akar alkalmanként csupan 6t-6t percet, amikor a
céljaival foglalkozhat.

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

6. Szanjara az id6t, és képzelje el maganak, hogy mivel jar majd, ha eléri a céljait. Hogy fest
ez, milyen érzései vannak errél?

7. Kérje meg az egyik kdzeli baratjat, hogy kérje szamon Ontél a céljainak elérését.
8. Unnepelje meg, ha valami teljestil, akar aprdsag, akar jelentés dolog.

9. Okuljon a hibaibdl: a tanulsagokat naplézza.

10. Ne hagyja annyiban a dolgokat, tegyen javité szandéku javaslatokat.

11. Lessen el Gtleteket masoktol, akik belsé motivaciojuktdl hajtva gydzik le az almaik
megvaldsitasa utjaban alloé akadalyokat.

Motivacio - Az a szenvedély, az a bels6 hajtéer6 vagy hajlam, amely miatt
készek vagyunk eréfeszitések aran, kitartoan és nemcsak az ismeretek, a
haszon, a kdrnyezet, masok, a hatalom és a modszerek, és hasonlé kulsé
hajtéer6k miatt dolgozni, és haladni a céljaink felé.
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Tarsas tudatossag Vv

Tarsas tudatossaganak fejlett szintjébdl adédik Sample azon kuldnleges képessége,
hogy az embereket érzelmi reakcidiknak megfeleléen tudja kezelni. Képes az ilyen
informaciokat a dontéseihez felhasznalni.

Az alabbiakat teheti:

1. Miel6tt a sajat véleményét kdzli, prébalja meg pontosan megérteni az embereket, hogy
amit mondani akar, biztosan célba érjen.

2. Figyelje meg masok interakcioit, és dontse el, hogy pillanatnyi allapotuk voros, tisztan lato
vagy e két véglet kdzott van valahol, majd a tarsas tudatossagara épilé készségének
tokéletesitése érdekében beszélje meg a megfigyeléseit valakivel.

3. A nem verbalisan kifejezett Uzenetek észlelése érdekében figyelje masok testbeszédét. A
vellk folytatott interakcié nyoman valtozott az érzelmi allapotuk?

4. Masok tudatos medfigyelése révéen jobban meg fogja érteni az embereket, és jobb
viszonyba kerul veluk.

5. Otleteljen valakivel, akinek a tanacsaban megbizik, és talalja meg, milyen modon tudna a
tarsas tudatossagat felhasznalva kideriteni, hogy masok milyen érzelmi szintartomanyban
vannak, és hogyan tudna nekik segiteni abban, hogy a kemény dontéseket felelésséggel
hozzak meg.

6. Munkatarsait mentorként tegye jartassa abban, hogyan lehet a tarsas tudatossagot
eredményesen alkalmazni annak megallapitasara, hogy egy adott személy milyen érzelmi
allapotban van egy-egy interakcio el6tt, kdzben és utan.

7. Mutassa be masoknak is, hogy adott helyzetben milyen hatasa van egy-egy negativ
megjegyzésnek.

8. Alkalmanként ajanlja fel, hogy segit olyan baratainak, csaladtagjainak, s6t akar olyan
idegeneknek is, akiknek gondot jelent belatni, hogy interakciéik hogyan érintenek masokat.

9. Ertékelje a multbeli helyzeteket, és gondolja végig, hogyan érintette masok érzelmi allapota
azt az eredményt eredményt, amelyet On kivant elérni.

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

Kapcsolatkezelésének szintjébdl adodik, hogy Sample meg tudja talalni a k6zds pontokat
masokkal, és altalaban képes az egyetértést apolni. Képes hozzajarulni az erés
csapatkornyezet kialakitasahoz is.

Az alabbiakat teheti:

1. Gondolja végig, hogy ismerdseit milyen tulajdonsagaikért becstili, és kérjen tluk
visszajelzést sajat magardl e terlleteket illetéen.

2. Azonositsa a tarsas interakciok olyan teruleteit, amelyekben esetenként kényelmetlenil
érzi magat, és kérjen ezek javitdsahoz segitséget valakitdl, akinek a tanacsaban megbizik.
El6fordulhat hogy egyes emberekkel is Ugyanigy érzi magat. Az eredményekben is
megmutatkozhat, ha atlatja, hogyan érdemes kezelni ezeket az interakcidkat.

3. Vegye figyelembe, hogy az Onnel kapcsolatban &ll6 személyek egyedi képességeit, és
hogyan 6sztdnozheti 6ket a tulajdonsagokra.

4. Tarsas kapcsolataiban a mennyiség helyett inkabb a minéségre térekedjen. Amikor
valakivel beszélget, hatoljon a dolgok legmélyére.

5. A masokra vonatkozé kildnleges tényeket jegyezze meg. Ez egy remek mdodszer,
amellyel a kommunikaciot a sajat maga altal kivanatosnak tartott iranyba terelheti.

6. Vegye észre, ha egy adott interakcioé az érzelmek hatasa ala kerdl, és ilyenkor talalja ki,
hogyan tudna a helyzet érzelmi hangnemén javitani.

7. A munkaval és a személyes korulményeivel kapcsolatos érzéseit ezek hatasanak
megértése érdekében beszélje meg valakivel, akiben megbizik, egy baratjaval vagy a
csaladja valamelyik tagjaval.

8. Talalja meg a mddjat annak, hogyan befolyasolhatja pozitiv iranyban az embereket a
munkahelyén azzal, ha segit masoknak a kapcsolatkezeléshez szikseges készsegeiket
javitani.

9. Ha helytelenll kommunikalt, vagy negativ interakciéban vett részt, gyorsan vallalja a
felelésséget, és talalja meg a médszert, amellyel biztositani lehet, hogy a helyzet
érzelmileg ne valtson vorosre.

10. Fejezze ki, hogy kivancsi masokra, a jolétikre, és gondolja végig, milyen segitséget
nyujthat.

Kapcsolatkezelés - Az a képességunk, amelynek révén masok érzelmi
tisztanlatasat hozzaértd kapcsolatkezeléssel és halézatépitéssel befolyasoljuk.
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I 4

AN
AZ EQ-KEREK v

Az érzelmi intelligenciat abrazol6 kerék szemléletesen mutatja be a riportban elért pontszémait. Az
EQ-kereket négy negyedre, valamint a sajat és masok érzelmeit mutato két félkGrre osztottuk fel. A
motivéacio pontszamat a kiilsé kbron az 6ramutato jarasaval egyezd iranyban haladé nyil jelzi. A
belsé kézponti kérben az On EQ-pontszama lathato. Minél nagyobb a pontszam, annéal erésebb a
szin ténusa.

SAJAT ERZELMEK

Motivacio

TUDATOSSAG
SYZOATYaVvZS

MASOK ERZELME!
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