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AJTO TESZT

Melyik ajtén mennél be?

Nézd meg alaposan a kilénbdz6 ajtod stilusokat és valaszd ki, melyik ajtot tudnad a legjobban a
magad szamara elképzelni?
Aztan olvasd el milyen személyiség jegyekrdl és tulajdonsagok arulkodik a valasztasod.

Ertéekelés
1. Ajté valasztasa
Vicces és kreativ személyiség, akit optimizmus és deriilatas jellemez
Szeretsz gondoskodni a kérnyezetedrél, barmire képes lennél azért, hogy szeretteidet mosolyogni lasd, és
képes vagy értékelni az élet egészen apro 6rémeit is. Az a fajta ember vagy, aki mindig készen all a nagy
utazasra, ahol egészen Uj benyomasokat, érzéseket tapasztalhatsz meg. Szivesen prébalsz ki mindent,

amiben még nem volt részed, szereted a kiilénleges dolgokat (beleértve a kiilénleges gasztrondmiai
élvezeteket is), és érdeklédéssel hallgatsz mindent, ami szamodra még ismeretlen

2. Ajté valasztasa
Olyan személyiség vagy, aki kedveli az egyszerii életet

Rendkivil nyugodt és kiegyensulyozott vagy, éppen ezért a legtdbb baratod, ismeréséd szivesen fordul
hozzad segitségért egy-egy fontosabb dontés meghozatala el6tt. Képes vagy

hideg fejjel gondolkodni, és maximalisan beleképzeled magad a masik sorsaba, ezért tanacsaid a legtébb
esetben hatékonyak. Ez persze nem jelenti azt, hogy a te utad ne lenne

Holistic Coach Kézpont @ https://coach-online-képzés



kanyargds, és ne lennének problémaid, de pontosan tudod, hogyan kezeld azokat. Ez a hozzaallas mind a
maganéletedben, mind a munkad soran meghozza szamodra a vagyott sikereket. Semminek nem szeretsz
tulsagosan nagy feneket keriteni, egyszeriien, csendesen éled a minden napjaidat. Ennek csak egyetlen
veszélye van: egy id6 utan konnyen fasultta valhatsz. Talan néha nem artana, ha hagynad magad
elragadtatni az izgalmak blivoletében, esetleg belevetnéd magad néhany kalandba, és kiprobalnal olyan
dolgokat is, amikben eddig nem volt részed.

3. Ajt6 valasztasa
Kreativ személyiség vagy telis-tele élettel

Szereted magad korulvenni érdekesebbnél érdekesebb emberekkel, és minél tobb ilyen embert ismersz
meg, annal inspiralébban hat rad, és segiti a fejlédésedet. Bator vagy és merész, semmi nem képes
megijeszteni, és a kockazatvallalasok sem allnak tavol téled, még akkor sem, ha néha bizony igencsak
kellemetlen szituacidkba sodrod sajat magadat. Ha kudarc ér, hamar talpra allsz, és akarcsak a fénix,
fényesebb és erésebb leszel altala. Kreativitasod és a baratai kapcsolataid kimerithetetlen energiaforrast
jelentenek szamodra. Alkalmanként azonban te is rajossz, hogy tulfeszitetted a hurt, és bizony sziikséged
van egy kis szlinetre és csendre. llyenkor tdbbnyire elvonulsz, teljesen elszigetelédsz mindenkitél egészen
addig, amig teljesen vissza nem nyered az erédet.

4. Ajté valasztasa
Bolcs személy, nemes lélekkel

Minden bizonnyal szivbdl szereted az allatokat és a természetet, ahogyan az embereket is, akikre tudasod
altalaban inspiraléan hat. Akkor talalsz a legjobban 6nmagadra, ha valamiféle 6nkéntes segité munkat
végezhetsz, ugyanis a masokrol valé gondoskodas és tamogatas ad értelmet az életednek. Am ami a
leginkabb kuldnleges benned, hogy nemcsak masokat halmozol el a benned rejl6 hatalmas szeretettel,
hanem sajat magadat is képes vagy elfogadni és szeretni. Pontosan tudod, hogy ha sajat magadat
szereted, akkor az egész vilag szeretni fog.

5. Ajt6 valasztasa
Olyan személyiség vagy, akinek elsé a siker és a hirnév

Szamodra talan az egyik legfontosabb dolog az, hogy masok elismerjenek, és ennek érdekében szinte
mindenre képes vagy. Ugyanakkor csak kevesek rendelkeznek azzal az erbvel és eltokéltséggel, amelynek
kdszdnhetben rendkivul keményen tudsz dolgozni, ha a céljaid elérésérél van sz6. Talan mar
gyermekkorodban is voltak olyan almaid, amelyek megvaldsitasahoz szikséges alapkdveket mar régen
leraktad, kiépitetted az utadat, és errdl az utrél soha, senki nem tud eltériteni. Tularado intelligenciad
segitségedre van abban, hogy allanddan ragyogj, €s egy olyan bajt kdlcséndz szamodra, aminek csak
kevesen tudnak ellenallni. A gond csak az, hogy idénként annyira élvezed a sikert és a hirnevet, hogy
teliesen elfeledkezel a szeretteidrél, és ugy érzed, képtelen vagy értékelni az élet apré dromeit. Pedig hidd
el, hogy idénként egy reggeli a kedveseddel, vagy egy séta a parkban értékesebb élményekkel ruhaz fel,
mint barmilyen hirnév.

6. Ajto valasztasa
Magabiztos, dinamikus és rendkiviil gyakorlatias személyiség

Természetesen ezek a tulajdonsagok segitenek hozza a sikerhez, és ahhoz, hogy az akadalyokat
viszonylag kdnnyedén le tudod kiizdeni. Csak a hozzad kézelalloknak mutatod meg, hogy az erés,
hatarozott kils6 meleg és nagylelki belsét takar. Ezzel a kett6sséggel tudod megtartani életedben az
egyensulyt. Ugyanakkor néha elengedhetetlen lenne, hogy a
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hétkdznapi emberek ne csak a szigoru, merev és hajthatatlan énedet lassak, hiszen olyan értékeket
kaphatsz ezaltal t6luk, ami a te fejl6édésedet is segitheti.

7. Ajté valasztasa
Bolcs személyiség nagy adag spiritualitassal

Meglep6 modon koétddsz a spiritualis vildghoz, amit szeretnél teljes mértékben felfedezni és megismerni.
Ha tehetnéd, akkor e téren a végtelenbe jutnal, fel, a legmagasabb csucsokra. Szived szerint
bebolyonganad az egész vilagot, és mindenkit a kebledre dlelnél. Rendkivul kreativ vagy, mar-mar tularado
fantaziavilaggal rendelkezel, és forradalmian Uj 6tletekkel vagy képes meglepni a kérnyezetedet. A
konzervativ emberek egyenesen taszitanak. Ha bizol sajat magadban, akkor kit(iz6tt céljaidat kdnnyedén
elérheted.

8. Ajt6 valasztasa

Furfangos, gyors észjarasu személyiség, akinek mindig sikeriil megtalalni a legjobb
megoldast

Koérnyezeted gyakran tamaszkodik a szervezési ismeretedre és Ujszerl meglatasaidra. Akkor vagy a
leghatékonyabb, ha megtalalod azon embereket, akikkel megfeleléen, csapatban tudsz egyttt dolgozni.
Rendkivul kreativ és Ugyes ember vagy, mindenféle tevékenységhez tehetséged van, féleg ahhoz, ami
kétkezi munkat igényel. Feladataid végzése kézben nagyon odafigyelsz minden részletre, mégis révid idé
alatt képes vagy megoldani a dolgokat, és mindig tiszta fejjel gondolsz végig mindent. Elvarod, hogy a sajat
magad altal alkotott.

9. Ajté valasztasa
Ertékeled a stabilitast és a jolétet

Mivel minden részletre alaposan odafigyelsz, és életed kbzéppontjaban a minéség all, kérnyezeted
szivesen tamaszkodik rad barmiben. Rendkivil biszke vagy arra, amit az életben elértél. Szereted a
biztonsagot és a kényelmet, igazi csaladcentrikus ember vagy, aki igyekszik megteremteni ezt a
biztonsagot és az anyagi jOlétet a szerettei szamara is. Problémaidrol, személyes tgyeidrél nem szivesen
beszélsz masoknak, pedig idénként érdemes lenne tanujelét adnod annak, hogy te sem vagy
sebezhetetlen. Meg fogsz lep&dni, hogy mennyi tamogatast kapsz majd a kérnyezetedtdl.

\

g )
WYY,

/
Holistic Coach Kézpont q’ https://coach-online-képzés



FESZULTSEG KEZELES TESZT

Allitas nem igaz r_leha tob_bnyl ml_ndlg
igaz re igaz igaz
1. Gyorsabban és hangosabban beszélek, mint
. 1 2 3 4
masok.
2. Amikor nagyon j6 hangulatban vagyok,
legszivesebben mindent megvasarolnék, amit latok. 1 2 3 4
3. Olyan helyzetekben, amikre masok izgatottan
. o . . ) 1 2 3 4
reagalnak, én 6lmos faradtsagot érzek.
4. Kdnnyen magamra vonatkoztatok barmit. 1 5 3 4
5. Gyakran csak nehezen tudom magamat
o 1 2 3 4
valamire rabirni.
6. Néha olyan boldog vagyok, hogy legszivesebben
énekelnék és tancolnék 6romoémben. 1 2 3 4
7. Nem nagyon latszik rajtam, hogy hogyan érzem 1 5 3 4
magam.
8. Gyakran agyonhajszoltnak érzem magam. 1 5 3 4
9. Hajlamos vagyok arra, hogy masok szavaba vagjak. 1 5 3 4
10. Masok k6zombdsnek tartanak. 1 5 3 4
11. Barmilyen szituacidban el tudok aludni. 1 5 3 4
12. Hajlamos vagyok billegni az egyik labamon. 1 5 3 4
13. Vannak napok, amikor nem lehet velem komolyan
s 1 2 3 4
beszélni.
14. Gyakran annyira elmerilék a gondolataimban, hogy
észre sem veszem, hogy mi torténik koriléttem. 1 2 3 4
15. Néha olyan jél érzem magam, hogy akar tébb
o S \ . 1 2 3 4
€jszakat is at tudnék dolgozni.
16. Kellemetlen fesziiltséget érzek, ha beszélgetések
e " . 1 2 3 4
koézben szlnet all be.
17. Ha j6 formaban vagyok, egy egész tarsasagot széval
) 1 2 3 4
tudok tartani.
18. Néha ok nélkil kimeriltnek és kiégettnek érzem 1 5 3 4
magam.
19. Néha annyira ,fel vagyok dobva”, hogy fél-éber
allapotban fetrengek az agyban, nem tudok aludni. 1 2 3 4
20. Ha valami nem sikeril azonnal, idegesen reagalok. 1 5 3 4
21. Altaldban nem érzékelem a korlataimat. 1 5 3 4

-~ 1
(\%/
Holistic Coach Koézpont

https://coach-online-képzés




Ertékelés
Hogyan dolgozza fel a belsd fesziiltségeket?

Osszesitéshez nézd meg, hogy melyik kérdésnél mennyi lett a pontszod az adott valaszok alapjan.
A leginkabb jellmzé a legmagasabb pontszamot tartalmazé csoport.

A tipus kérdés B tipus kérdés C tipus kérdés
pontszam pontszam pontszam

1.

3. 4,
5. 10.

11. 7. 14.

12. 13. 15.

16. 17. 18.

21. 19. 20.

Osszesen: Osszesen: Osszesen:

A-tipus:

Csak ritkan érzik j6l magukat az ebbe a csoportba tartozé emberek. Allandé izgalom hatasa alatt alnak,
és ez meég akkor is igaz, ha nincsenek tudataban ennek. Ezek a helyzetek problémat okoznak nekik és
ahelyett, hogy lassan lecsillapodnanak, egyre idegesebbek lesznek, nem veszik észre, hogy kdrnyezetik
mar régen tullépett az adott probléman, helyzeten.

B-tipus:

Minden energiajukat arra kell forditaniuk, hogy ne valjanak izgatotta! A tudatalatti eréfeszitésnek az a
kdvetkezménye, hogy visszahuzédnak minden kezdeményezéstél és kedvetlenné valnak. Kivilrél
gyakran nyugodtnak, érzelemnélkilinek és tavolsagtartonak latszanak. Ha ki tudjak deriteni, hogy mi
okozza legbelll ezt a folyamatot, miért fojtjak el azokat az izgalmakat is, amelyek kellemesek is
lehetnének, talan sikerdl életmindségukon jelentésen javitani.

C-tipus:

Az idetartozok korlatlanul kiélik izgalmaikat. Ha lendiiletbe jonnek, szinte alig lehet leallitani 6ket. Am
gyakran nem veszik észre, hogy tulfeszitették a huart. llyenkor kérnyezetiik mar csak k6zénséget
jelentenek nekik, valédi kapcsolat mar nem létesithetd velik. Jot tenne, ha néha lazitananak!

{»
\ ”/
Holistic Coach Kézpont % https://coach-online-képzés



STRESSZ TESZT |.

Jeldld meg az IGEN-eket, amelyik igaz Rad, majd a végén add 0ssze az Igenek szamat!

Ugy érzem nincs elég idém IGEN NEM
Nem érzem biztonsagban magam, nincs elég tartalékom IGEN NEM
Mostanaban gyakran szorongok IGEN NEM
Gyakran vagyok fesziilt, tirelmetlen IGEN NEM
Rosszul alszom. IGEN NEM
Sokat tulérazom IGEN NEM
Allandoan faradt vagyok IGEN NEM
Képtelen vagyok leadni feladataimbal IGEN NEM
Minden feladatot tokéletesen akarok elvégezni IGEN NEM
Nincs idém magamra IGEN NEM
Mindent nekem kell megoldani IGEN NEM
Ritkan vagyok boldog és elégedett IGEN NEM
Kicsuszott az iranyitas a kezembdl IGEN NEM
Senki nincs, aki segitene, amikor szikségem lenne IGEN NEM
Nem tudok kiallni magamért IGEN NEM
Gyakran kihasznalnak IGEN NEM
Sokszor visszafojtom a diihdmet, banatomat IGEN NEM
Altalaban eltitkolom az érzéseimet IGEN NEM
Ha duhos leszek, késébb biintudatom van miatta IGEN NEM
Ritkan beszélek az érzéseimrél, a vagyaimrol IGEN NEM
Igyekszem elkeriini a konfliktusokat IGEN NEM
Allandéan halogatom, amit meg kéne tennem IGEN NEM
Nem szoktam szivességet kérni IGEN NEM
Sokszor panaszkodom IGEN NEM
Sokszor aggédom a jové miatt IGEN NEM
Sokat ragédom, tépeléddm, félek a valtozasoktdl IGEN NEM

Kiértékelés, ha az IGEN-ek szama:

0-6 Elhanyagolhato stressz

7-10 Enyhe stressz

11-15 Kbzepes stressz

16-26 Jelent6s mértéki! Stressz kezeld technikak javasoltak!
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ASSZERTIVITAS TESZT

Asszertiv, ha magabiztos, egyenes kdzléssel tudatjuk masokkal, amit szeretnénk, és mi az amit nem,
meghallgatva és figyelembe véve az 6 érveit is.

Mennyire tudunk ennek eleget tenni, és tudjuk érvényesiteni a sajat allaspontunkat.

Valaszold meg a lenti kérdéseket és egy papirra ird fel, hany pontot adsz az egyes kérdésekre az alabbi
skala szerint.

Mindig 54 3 2 1 Soha

1. Ugy kérek meg embereket arra, hogy tegyenek meg valamit, hogy kézben nem szorongok.
2. Amikor valaki olyasmire kér, amit nem szeretnék megtenni, gond nélkil mondok nemet.

3. Nyugodt vagyok, amikor egy csoport elétt kell beszélnem.

4. Nyugodtan kifejtem 6szinte véleményem autoritasok (pl. féndkeim) el6tt.

5. Er6teljes érzelmeimet (diih, frusztracid, csaldédottsag) kénnyen szavakba ontom.

6. Amikor kifejezem a duhdmet, anélkul teszem meg, hogy masokat okolnék lelkiallapotomért.
7. Gond nélkil fel tudok szdlalni egy kisebb csoportban.

8. Ha nem értek egyet, tudok érvelni véleményem mellett anélkul, hogy ideges lennék.

9. Amikor hibat kovetek el, beismerem azt.

10. Meg tudom mondani masoknak, ha viselkedéstlik problémat okoz szamomra.

11. Kénnyen ismerkedem szocialis szituacidokban.

12. Mikdzben véleményemrdl beszélek, masokét nem hivom nevetségesnek vagy ,hulyeségnek”.
13. Feltételezem, hogy a legtdbb ember kompetens, megbizhatd, és képes vagyok delegaini.
14. Amikor teljesen uj dolgot prébalok ki, biztos vagyok benne, hogy meg tudom tanulni.

15. Tudom, hogy igényeim ugyanolyan fontosak, mint masoké és jogom van 6ket kielégiteni.

Osszes pont
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Asszertivitas teszt — Eredmények
60-75 pont

Ha 60, vagy annal tobb pontot értél el, akkor a kommunikaciés stilusod, mogottes vilaglatasod asszertiv,
és ezt a legtobb szituacibban meg is tudod valdsitani.

45-60 pont

Ha 45 és 60 kozotti pontot értél el a fenti asszertivitas teszten, akkor kommunikaciéd meglehetésen
asszertiv. Vannak olyan helyzetek, amelyekben természetes mddon asszertivan viselkedsz, és vannak
olyanok, ahol tudsz fejlédni.

30-45 pont

Amennyiben pontjaid szama 30 és 45 kdzeé esik, vannak helyezetek, ahol tudsz asszertiv lenni. Viszonylag
sok helyzetben eléfordul azonban, hogy természetes valaszod passziv vagy agressziv.

15-30 pont

Amennyiben 15 és 30 pont k6z6tt adtal magadnak a fenti asszertivitas teszten, komoly nehézségeid
vannak az asszertivitassal. Adj magadnak id6t és lehet6séget a személyes ndvekedésre, tanulasra.
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POZITIV GONDOLKODAS TESZT

L nem igaz néha tébbny mindig
Allitas igaz ire igaz igaz
1. Mindenkihez nagyon kdzel érzem magam. 1 5 3 4
2. Szivem mélyén meg vagyok réla gy6z6dve, hogy 1 9 3 4
semmilyen bajom nem eshet.
3. Az emberek tébbsége nem érdemli meg, hogy
. - 1 2 3 4
térédjenek vellk.
4. Mindenkiben megbizom. 1 2 3 4

. Végsé k izhatok.

5. Végs6 soron csak magamban bizhato 1 2 3 4
6. Amit az ember igazan akar, az teljesul. 1 5 3 4
7. Bizonyos dolgokat nagyon hamar meg tudok kedvelni. 1 9 3 4
. Ni k ellenségeim.
8. Nincsenek ellenségeim 1 5 3 4
9. Megbizni valakiben jé dolog, de még jobb az 1 9 3 4
ellendrzés.
10. Masokkal val6 érintkezéseimben 6szinte vagyok. 1 5 3 4
11. Senkit sem engedek tul kdzel magamhoz. 1 5 3 4
12. Nem érdekel, mi lesz holnap. 1 5 3 4
13. Csak abban bizom, akit nagyon jol ismerek. 1 5 3 4
14. Régtdn megérzem, ha valaki rosszindulatu velem. 1 5 3 4
15. Még azt az embert sem lehet igazan rossznak
nevezni, aki éppen rosszat cselekszik. 1 2 3 4
16. Mi ki lehet vasarolni.

6. Mindenkit meg lehet vasarolni 1 5 3 4
17. Nem mindig jon borura der(. 1 5 3 4
18. Az emberek torvények nélkdl is jol ki tudnanak jonni 1 2 3 4

egymassal.
19. Meg vagyok réla gy6zédve, hogy még a barataim is 1 5 3 4
rossz hiremet keltik.
20. Az idegenek irant elfogulatlan vagyok. 1 5 3 4
21. A birdlatot el tudom fogadni. 1 5 3 4
s )
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Ertékelés

Pozitiv gondolkodasuak vagyunk-e?

A tipus kérdés B tipus kérdés C tipus kérdés
pontszam pontszam pontszam
1. 2 3.
7. 4.
10. 6
14. 8 11.
17. 12. 13.
20. 15. 16.
21. 18. 19.
Osszesen: Osszesen: Osszesen:
A-tipus:

Az A-tipusu ember az élet és embertarsai irant pozitiv beallitottsagu. Optimizmusuk hatasa al6l azok sem
tudjak kivonni magukat, akik az életnek mindig csak a negativ oldalat latjak. Rugalmas gondolkodasuak,
erdeklédnek minden irant, nagyon tudnak lelkesedni és a kihivasok el6l sem zarkdznak el. Munkahelyi
problémaik altaldban nincsenek, mert jol lehet egyuttmikodni velik. Megértéek, és nagyon jél tudnak
alkalmazkodni masokhoz. Rossz napokon sem vesztik el kedviket és pozitiv magatartasukat. Pozitiv
gondolkodasuk mellett azonban nem tévesztik szem elél a realitast sem. Példaul nagyon jél tudjak, kitdl
kell 8rizkednilk.

B-tipus:

A kékszemUek nem olyannak latjak a vilagot, amilyen, hanem amilyennek latni szeretnék. Mindent
rézsaszinben latnak! Noha korlatlan pozitiv életfelfogasukkal az angyalok oldalan allnak, egy kissé
tulzasba esnek. Mindenkit j6 embernek hisznek. Nem veszik észre, hogy az emberek — sajnos — gonosz
cselekedetekre is képesek. A kékszemUlek gondoljak végig, hogy az emberi lét arnyoldalait miért tagadjak
oly makacsul! Lehetséges, hogy életik folyaman valaha akkora fenyegetettséget éltek meg, hogy azéta
félnek tudomasul venni, hogy rossz emberek is vannak?

C-tipus:

E tipusrol sok mindent el lehet ugyan mondani, de azt nem, hogy pozitiv beallitottsaguak volnanak. Nincs
j6 véleménylk senkirél, és ezért nem is hagynak senkit sem érvényesiulni. Olyan emberek, akik ha
meglatnak egy hajszalat a levesben, mar csak azt latjak, a levest nem. Elképzelhet6-e, hogy az ilyen
gyanakvassal teli, a vilagot lekezel6 magatartasnak komoly okai is lehetnek? Tartsanak alapos
Onvizsgalatot, mi lehet az oka viselkedésiknek! Ez nem csak a barati kér bévilését eredményezheti,
hanem dnmaganak is életoromet szerezhet.
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EGYENSULY TESZT

Egyensulyi allapot felméré teszt
A testlinket és az elménket barmikor dssze tudjuk hangolni, ha felmérjik, hogy a célhoz képest hol
vagyunk, majd megtesszik a szlkséges valtoztatasokat az egyensuly helyreallitasahoz. Most
szanjunk ra egy kis id6t, hogy felmérjik, hol tartunk az életlinkben.

A teszt a jelen allapotot méri, ha realisan értékeli a kérdésre adott valaszokat 1-5 ig

MENTALIS ZONA

Milyen a figyeime jelenleg? 1 2 3 4 5
Mennyire tud koncentralni? 1 2 3 4 5
Mennyire tudja kezeini a napi problémakat? 1 2 3 4 5

Hogyan tud eligazodni a zavaros és
nehéz helyzetekben? 1 2 3 4 5

ERZELMI ZONA

Hogyan viszonyul a hangulatingadozashoz? 1 2 3 4 5
Hogyan tudja a tiireiImetienségét kezelni? 1 2 3 4 5
Mennyire bizik meg masokban? 1 2 3 4 5
Mennyire tudja a nehéz helyzeteket kezelni? 1 2 3 4 5

.
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SPIRITUALIS ZONA

Egyéni teljesitoképesség szintje 1 2 3 4 5
Szakmal teljesitoképesség szintje 1 2 3 4 5
Mennyire elégedett a kozremiikodéseivel? 1 2 3 4 5
Mennyire k6todik ahhoz, ami nagyon fontos? 1 2 3 4 5

FIZIKAI ZONA

A reggeltol estig tartd energiamindsége 1 2 3 4 5
Képes-e egész nap 3 oranként enni? 1 2 3 4 5
Testi egészségi allapota 1 2 3 4 5
Milyen gyakran és tud kikapcsolodni? 1 2 3 4 5

mentalis - a gondolataink,
érzelmi - az érzéseink,

spiritualis - kapcsolatunk a ,nagyobb képpel” (magunkrol és a vilagrol) és
szandékunkkal vagy célunkkal,
fizikai - az energiaszintuink

Adja 6ssze a pontszamokat!

(75-80) Csucson mikodik.
(65-75) Atlagon feliili a mikodése.
Az egészséges szint alatt
(55-65) van.
(55 alatt) Vészhelyzet! Kdzel jar a kiégéshez.
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FA VALASZTO TESZT

1. Nyitott vagy és karizmatikus, j6 befolyassal vagy a koruldtted Iévdkre, de sokszor megvaltoztatod
az életuket. Imadsz kommunikalni, mindig kimondod a nézépontod, kreativ vagy. Egy nagy
tarsasagi személy vagy, és a népszer(iség, valamint a tarsasagi élet nagyon fontos neked.
Javithatatlanul vonz a mlvészet, és nagyon szereted a szépet.

2. Van egy idealista vonasod, gyakran gondolsz mély dolgokra, és szeretnéd boldogga tenni a
korulotted Iévoket. Van egy bels6 hatalmad, még akkor is, ha masok korulotted ugy érzik, hogy
gyengébb és érzelmesebb vagy. Ontudatos, és kivancsi vagy, nagyon figyelsz a részletekre.

3. Fontosnak tartod, hogy masokon segits, és nem haragszol, ha a sikereid nincsenek publikusan
elismerve. Blszke vagy magadra, elégedett vagy a személyiségeddel, és soha nem fogadnad el

kénnyen a kompromisszumokat, csak azért hogy masoknak kedvezz. Vonz a dolgok megérzése,

megmentése és gondozasa, amit barmilyen téren alkalmazhatsz.

4. Egy nagyon kritikus és szelektiv személyiség vagy. Mindent alaposan megfigyelsz, értékeled a
precizen és kitartéan kidolgozott dolgokat, és szereted kézben tartani az iranyitast. Ertékeled a
hagyomanyt, az otthont és a rutinokat. Szeretsz olyan emberekkel dolgozni, akikre szamithatsz, és
képes vagy eréfeszitést hozni barmilyen terlleten, amely egész életen at biztositja a sikert.

5. Nagyon fontosak a masokkal val6 kapcsolataid, am nem engedsz barkit az életedbe. Szereted a
jelentds kapcsolatokat, érzékeny vagy, és szokatlan érzéked van a megfigyelésre. A kivancsisagod,
amelyet be is bizonyitasz, vezet, hogy valaszokat talalj vagy kutass, akar a sajat személyedrdl van
sz0, akar masérdl a vilagban.

6. Rugalmas vagy, spontan, ugy gondolod nincsenek hatarok, és nem engeded magad
iranyitani. Van egy er6s intuiciod, egy olyan életképed, amely teljesen mas, mint a tobbieké.

Szamodra a tudas hatalom, ezért szeretnél mindig tdbbet tudni, és bdlcsességeket megosztani
masokkal.

p—
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STRESSZ TESZT II.

Valaszoljunk, az alabbi kérdésekre: IGEN. NEM

1. Csak stressz esetén jon igazan lenduletbe?

2. Fontosnak és értékesnek tartja a munkajat?

3. Vannak jo baratai, akikkel kibeszélgetheti magat?

4. Képes igazan kikapcsolodni hétvégenként?

5. Sportol rendszeresen legalabb hetente egyszer?

6. Kdnnyen elalszik, nyugodtan atalussza az éjszakat?

7. Munkahelyén j6 a kapcsolata a kollégaival?

8. Testsulya és vérnyomasa a normalis értékhatarok kézott mozog?

9. Tarelmes, nem jon ki egykénnyen a sodrabdl?

10. Kielégit6 szexualis életet él?

11. Vannak olyan események az életében, melyeknek elére oril? (hétvégék, hobbi, sport)
12. Szentel naponta magara legalabb fél 6rat?

13. Nyugodt kornyéken lakik?

14. Van ideje élvezni az étkezéseke?

15. Legalabb napi fél érat a friss levegén tolt?

16. Sok muzlit és teljes ki6érlés gabonaterméket eszik?

17. Kreativ egyéniség?

18. Rendszeresen relaxal?

19. Gyakran és szivesen nevet?

20. Képes atengedni hataskérét masoknak, és néha nemet is mondani?

21. Ervényesiteni tudja allaspontjat masokkal szemben?

Adja 6ssze a ,NEM” valaszokat
Ha t6bb mint 10, akkor a stresszel foglalkozni kell!
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KONFLIKTUS KEZELESI TESZT

A Teszt segitségével megtudhatjuk, hogyan viselkedlink olyan helyzetekben, amikor sajat szandékunk eltér
masok szandékatol.

A kérdsiv 30 mondatpart tartalmaz. ird fel vagy az A, vagy a B betit, azt amelyik legjobban jellemzi
viselkedésedet. El6fordulhat, hogy sem az A, sem a B allitas nem jellemzé a viselkedésedre, de akkor valaszd ki
azt, amelyiket inkabb el tudod fogadni.

1. |A. Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas felel8ssége.
B. A vitas kérdések helyett azokat a pontokat hangsulyozom, amelyekben mindketten egyetértink.

2. |A. Kompromisszumos megoldast prébalok talalni.
B. Igyekszem mindazzal foglalkozni, ami mindketténknek fontos.

3. |A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Igyekszem a masik érzéseit kimélni és meg6brizni a kapcsolatot.

4. |A. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.
B. Néha lemondok sajat kivansagaimrol, engedve masok kivansagainak.

5. |A. Allandéan keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.
B. Igyekszem mindent megtenni az értelmetlen fesziltségek elkerllése érdekében.

6. |A. Igyekszem elkerulni, hogy kellemetlenséget csinaljak magamnak.
B. Igyekszem nyer6 helyzetbe kerini.

7. |A. Megprobalom kés6bbre halasztani az ligyet, hogy legyen idém atgondolni.
B. Kdlcsdndsségi alapon engedek bizonyos pontoknal.

8. |A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kévetésében.
B. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés kifejtésre kerdljon.

9. |A. Ugy érzem, nem érdemes mindig a nézeteltérések miatt idegeskedni.
B. Nem sajnalom az eréfeszitést, hogy az én elképzelésem valdsuljon meg.

10. |A. Altalaban hatérozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

11. |A. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan kifejezésre
kerdljon.
B. Igyekszem a masik érzéseit kimélni.

12. |A. Néha elkertldm az alldsfoglalast, amikor az vitat eredményezne.
B. Nem banom, ha megtart valamit az allaspontjabdl, ha & is hagyja, hogy megtartsak valamit a
magaméibdl.

13. |A. Kdz6s alapot javasolok.
B. Azon vagyok, hogy elfogadtassam az érveimet.

14. |A. EImondom gondolataimat és érdekl6déssel hallgatom az 6véit.
B. Racionalis érvekkel indoklom poziciéim logikajat.
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15. |A. Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megdvni a kapcsolatunkat.
B. Igyekszem mindent megtenni az értelmetlen fesziltségek elkerllése érdekében.
16. |A. Ilgyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.
B. Igyekszem meggy6zni a masikat arrél, hogy allaspontom helytallé.
17. |A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Igyekszem megtenni, ami az értelmetlen feszlltségek elkerllése érdekében szikséges.
18. |A. Ha ez a mésikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.
B. Nem banom, ha megtart valamit az allaspontjaibdl, ha & is hagyja, hogy megtartsak valamit a
magaméibol.
19. |A. Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
keruljon.
B. Megprobalom késdbbre halasztani a dontést.
20. |A. Toérekszem a nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére.
B. Probalom megtalalni a nyereség és veszteség mindketténkre nézve méltanyos kombinaciojat.
21. |A. Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.
B. Mindig kész vagyok a probléma kbzvetlen megvitatasara.
22.  |A. Megprobalok atmeneti allaspontokat talalni.
B. Ervényesitem a kivansagaimat.
23. |A. Gyakran igyekszem gondoskodni arrél, hogy a megoldas mindketténket elégedettséggel toltson
el.
B. Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas felel6ssége.
24. |A. Ha ugy tinik a masikrdl, hogy allaspontja nagyon fontos a szamara, megprébalok igazodni a
szandékaihoz.
B. Igyekszem ravenni, hogy érje be egy kompromisszummal.
25. A Igyekszem megvilagitani a masik szamara allaspontom logikajat és elényeit.
B. Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik néz8pontjat.
26. |A. Kbzds alapot javaslok.
B. Szinte mindig t6r6dok azzal, hogy a megoldas mindketténk szamara kielégité legyen.
27. |A. Néha elkertlém az allasfoglalast, olyan esetekben, amikor az vitat eredményezne.
B. Ha az a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.
28. |A. Altalaban hatarozott vagyok céljaim kdvetésében.
B. Keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.
29. |A. Koz6s alapot javaslok.
B. Ugy érzem, nem érdemes mindig a nézeteltérések miatt idegeskedni.
30. . Ilgyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.

o[>

. Mindig megosztom a problémat a masikkal a megoldas érdekében.
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Nézd meg a valaszaidat az alabbi tablazat segitségével és 6sszegezd az eredmeényt:

Verseng6 | Problémamegoldd | Kompromisszum- | Elkerdld Alkalmazkodé
keresé

1. A B
2. B A

3. A B
4. A B
5. A B

6. B A

7. B A

8. A B

9. B A

10. A B

11 A B
12 B A

13 B A

14 B A

15 B A
16 B A
17 A B

18. B A
19. A B

20. A B

21. B A
22 B A

23 A B

24. B A
25. A B
26 B A

27. A B
28. A B

29. A B
30. B A

Versengd (magas 6nérvényesités — alacsony egyuttmikodeés) ...................ooeeel.

Problémamegoldd, egyuttmikodd (magas dnérvényesités — magas egyuttmikodés).................
Kompromisszumkeres6 (kbzepes Onérvényesités — kdzepes egyuttmikodeés)..........................
Elkerul6 (alacsony dnérvényesités — alacsony egyUttmUkodeés)..........ccovveieiiiiiiiiiiiiiieans

Alkalmazkodo (alacsony 6nérvényesités — magas egyUuttmakodeés)..........ooooiiiiiiiiiiin,
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Elkeriles Alkalmazkodas

Egyuttmikodés

KONFLIKTUS KEZELESI TESZT ERTEKELES
1. Verseng6 (magas onérvényesités — alacsony egyuttmikodés)

A kompetitiv, versengo (gy6ztes-vesztes vagy onérvényesitd) stratégia esetében sajat szandékaink
megvalositasa vezérel benninket akar masok térekvéseivel szemben is. Bizonyos helyzetekben
ez az egyetlen megoldasi méd.

Gond akkor van, ha valaki csak ezt a megkdzelitést képes elfogadni, minden kértilmények kdzott
kizarélag a sajat szandékait, dtleteit, szempontjait tartja szem el6tt.

A versengb egyén sajat szandékait érvényesiti a masik személy rovasara. Ez hatalomorientalt
eljaras: a személy barmely befolyasolasi modot latba vet, ami megfelelének tiinik, hogy nyeré
helyzetbe jusson. A versengés jelentheti a "sajat igazaért valo kiallast",a helyesnek vélt allaspont
védelmét, vagy egyszeriien a gybzedelemre valo térekvést.

Versengd konfliktuskezelési méd az erére épll, alkalmazoja az eré segitségével kivanja poziciojat
javitani.

A cselekvés célja ilyen esetekben a sajat érdekek érvényesitése, figgetlenil attél, hogy masok
milyen igényekkel élnek.
Versengd szituacidéban ,kiallunk az igazunkért”, ,megvédjik helyes allaspontunkat”.

Verseng6 magatartas hasznos, ha:

e Gyors cselekvésre, dontésre van szlkség.
o A szukséges dontés népszeritlen, nagy a varhato ellenallas.
e Ha el kell inditani egy folyamatot

Folytonos verseng6é magatartas veszélyei:

o Kdrnyezet ,Fejbolintd Janossa” valik.
¢ Nem is prébaljak meg a dontéseket befolyasolni, ellentmondé informacidikat megtartjak
maguknak.
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o Bizonytalansag, segitség kérés a gyengeség jelévé valik.
o Kdrnyezetben lévSk inkabb rosszul déntenek, mint kérdeznek.

e NMegromolhatnak a kapcsolatok.

2. Problémamegoldoé egyiittmiikodé (magas 6nérvényesités — magas
egyuttmikodés)

A legoptimalisabb a legtdbb esetben a kooperativ, egyiittmiik6dé (gydztes/gydztes) stratégia.
Ebben az esetben a felek, pontosabban a ,konfliktuspartnerek” nem ellenséget lathak egymasban,
hanem egy olyan egyuttmikoddésre kész tarsat, akivel kozésen lehet megkeresni a kozds probléma
minden érintett szamara legkedvez6bb megoldasat.

A problémamegoldas egyszerre dnérvényesitd és egyuttm(ikddd — az elkertlés ellentéte. Magaban
rejti azt a torekvést, hogy egyutt dolgozva a masik személlyel talaljunk valamilyen megoldast, mely
teliesen megfelel mindketténk szandékainak. Azt jelenti, hogy beleassuk magunkat egy problémaba
azzal a céllal, hogy megtalaljuk a két fél alapvetd érdekeltségét, s talaljunk egy olyan alternativat,
mely mindkét érdekskalanak megfelel.

Probléma megoldo egytttmikodd konfliktuskezelési méd soran mindkét fél szamara kielégité
megoldas keresése a cél.

Gyakorlatban ez a konfliktus okainak feltarasat, megértését, és ennek figyelembe vételével kreativ
megoldasat jelenti.

Egyiittmiikodé magatartas hasznos, ha:

e A két szempontrendszer egyforman fontos, nem lehetséges kompromisszumokkal azokat
gyengiteni.

o Alapvetd a résztvevOk elkotelezettsége a kialakitott megoldas mellett.

¢ Konfliktus megoldast érzelmi motivumok hatraltatjak, melyek a résztvevéket nagyban
befolyasoljak.

Folytonos egyiittmiikodé magatartas veszélyei:

o Triviadlis kérdések megoldasa is hatalmas id6 és energia befektetést jelent, ez elveszi az
er6forrasokat a valéban fontos problémaktol.

3. Kompromisszumkeres6 (kozepes dnérvényesités — kdzepes egyuttmikddes)

A kompromisszum keresés feltételezi az egyuttmiikddést, a kdlcsénos bizalmat, az
igazsagossagot.

A kompromisszumkeresés atmenet az 6nérvényesités és az egyuttmiikddés kdzott. A cél
valamilyen kivitelezhet6 és kolcsonosen elfogadhaté megoldas megtalalasa, mely részlegesen mind
a két felet kielégiti.

A kompromisszum kdzéputon helyezkedik el a versengés és az alkalmazkodas kdzott. A
kompromisszumkeresé tébbrél mond le, mint a versengé, de kevesebbrél, mint az alkalmazkodo.
Kdzvetlenebbll ragadja meg a kérdést, mint az elkerild, de nem tarja fel olyan mélységig, mint a
problémamegoldoé. Kélcsdénds engedményeket vagy egy gyors athidalé megoldas keresését jelenti.

A kompromisszum keresd konfliktuskezelési méd célja egy, a felek szamara koélcsdéndsen
elfogadhaté megoldas kialakitasa. Ennek soran mind kétfél lemond bizonyos igényeirél, a megoldas
csak részben elégeti ki azokat.
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A kompromisszum keres® magatartas a masik négy konfliktuskezelési mod atléjaban helyezkedik
el.

A kompromisszum keresd ember a probléma megoldas soran tdébbet ad fel érdekeibél, mint a
verseng6, és kevesebbet, mint az alkalmazkodd.

Ehhez hasonldan nyiltabban kifejezi érdekeit, mint az elkertld, de jobban titkolja azokat, mint az
egyuttmikodé.

Kompromisszumkeres6 magatartas hasznos, ha:

o Ha a célok kiemelked6 fontossaguak, de nincs lehetéség mas megoldasi médok valasztasara.
(PL.: kevés a rendelkezésre all6 idd, probléma tul komplex, felek érdekei egymas rovasara
valdsithatéak meg.)

o A szembenall6 felek egyenld erések és érzelmileg elkotelezettek sajat érdekeik mellett.

Folytonos kompromisszumkeresé magatartas veszélyei:

¢ A folyamatos kompromisszumokban elveszik a egyén, szervezet hosszu tavu célja.

o A kompromisszumok mindig az adott pillanatnak szolnak, alapelveket, értékeket nem lehet
érvényesiteni bennik.

e Minden Uzleti targyalas, kompromisszum targyava valik. Ez aldassa a bizalmat, és egymasra
val6 odafigyelést)

e Senki sem teljesen elégedett.

4. Elkerulé (alacsony dnérvényesités — alacsony egyuttmikddés)

Az passziv vagy elkertil6 magatartas fakadhat abbdl, hogy az érintett ugy véli: nincs most
energiaja, ideje ezzel a problémaval foglalkozni, vagy ugy gondolja, hogy a dolog nem az 6
hataskdrébe tartozik, nem kivanja magat beleartani, illetéktelenil beleavatkozni. Ha azonban valaki
minden problémat elkertl, a sz6nyeg ala s6pdr, szamithat arra, hogy varatlan helyen, idében,
kontrollalhatatlanul zidulnak majd ra a felhalmozodo fesziltségek, amelyekkel azutan mar végképp
nem tud mit kezdeni.

Az elkerllés nem 6nérvényesitd és nem egyuttmikodd. Az elkerilé egyén nem kdveti kdzvetlendl
sem sajat, sem pedig a masik személy szandékat. Az elkertilés oltheti diplomatikus kitérés formajat,
egy kérdés kedvezdbb idépontra vald halasztasat vagy jelenthet egyszerlien visszahuzddast egy
fenyeget6 helyzetbdl.

Elkerld ,konfliktuskezelés” soran sem a sajat, sem masok érdekei nem kerulnek teritékre. A
cselekvés célja a konfliktus elkertilése. Ez szamos formaban térténhet, tébbek k6zott dontések
elhalasztasaban, konfliktusos szituacidbdl valo diplomatikus kihatralasban, vagy akar az ilyen
jellegl helyzetek kerilésében.

Elkeriilé6 magatartas hasznos, ha:

o Az adott konfliktus megoldasahoz nem adottak a lehetéségek. (Pl.: a résztvevdk érzelmileg
tulfitoéttek, nem all rendelkezésre elegendd informacio, stb.)

¢ Konfliktus marginalis fontossagu.

o Konfliktusbdl adodoé karok meghaladjak annak elényeit.

Folytonos elkeriil6 magatartas veszélyei:

o Megnd a probléma.
o Elédazzuk a dontést.
o A Kkodrnyezet véleményt alakit ki, sérul az dnbecslulés.
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5. Alkalmazkodd (alacsony Onérvényesités — magas egyuttmikodés)

Az alkalmazkodo vagy adaptiv stratégia mogott olykor erétlenség, énbizalomhiany, szkepszis,
k6z6mbdsség, passzivitas all. Az is gyakori, hogy a hattérben a bdlcs belatas, békllékenység,
masok véleményének, kompetencidjanak elismerése vagy a partner iranti erés bizalom rejlik.

Az alkalmazkodas egyuttmikodé és nem onérvényesitd. A versengés ellentéte. Az alkalmazkodd
egyén lemond sajat szandékairdl, hogy a masik szandékai érvényesilhessenek. Bizonyos
onfelaldozas van ebben az eljarasban, ugyanakkor alkalmazkodas lehet a masik szempontjainak
elfogadasa.

Alkalmazkodoé konfliktuskezelés a sajat igények hattérbe szoritasan, masik érdekeinek feltétel
nélkuli elfogadasan alapszik.

Egyarant 6ltheti nagylelkliség vagy 6nfelaldozas formajat, megjelenhet masok véleményének
atvételében, utasitasaik, kéréseik kritika nélkili elffogadasaban.

Alkalmazkod6 magatartas hasznos, ha:

¢ A konfliktusban nem a sajat igények kielégitése az elsédleges.
o A kérdés a partnernek sokkal fontosabb.

o A személyes kapcsolat az elsédleges.

o A tovabbi versengés sulyos karokkal jarna.

e Nem akarunk mi faradni a dontéssel.

Folytonos alkalmazkodé magatartas veszélyei:

o Otletek, javaslatok sem kapjak meg az éket megilleté figyelmet.

o Az emberek nem varnak kezdeményezést az alkalmazkodo stratégiat folytatotol
o Lehetetlenné valik a szabalyok, folyamatok érvényesitése.

e Sérul az dnbecsilés és az dnbizalom.
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KOMMUNIKACIOS TESZT

Allitas nem igaz neha tébbnyire | mindig
igaz igaz igaz
1. Ha masokkal beszélgetek, gondolataim gyakran
1 2 3 4
elkalandoznak.
2. Amikor esténként az asztal korul tliink, az 6rak
. . X 1 2 3 4
repllnek, mintha percek volnanak.
3. Ha egy idegennel egydtt kell lifteznem, feszélyezve 1 5 3 4
érzem magam.
4. Véleményem elmondasaban nem hagyom magam
. . 1 2 3 4
korlatozni.
5. Figyelmesen tudok meghallgatni masokat. 1 5 3 4
6. Nehezemre esik, hogy ellentmondjak masoknak. 1 5 3 4
7. Partnerséglnk helyreadllitdsa érdekében gyakran
o ; 1 2 3 4
kellemetlen vitdba bonyolédunk.
8. Mondataimat gyakran kezdem igy: ,lgen, de... 1 5 3 4
9. Csak nehezen tudok szo6tlan maradni. 1 2 3 4
10. Veszekedés kdzben hajlamos vagyok a mélyutésekre. 1 5 3 4
11. Vitdim rendszerint megnyugtaté modon fejez6dnek be. 1 5 3 4
12. Nehezemre esik kimondani, mit gondolok valdjaban. 1 5 3 4
13. Néha nagyon sért6 modon vitatkozom. 1 5 3 4
14. J6l meg tudok érteni masokat. 1 5 3 4
15. Feszélyez, ha masok eléttem sirnak. 1 5 3 4
16. J6 oktato valna belSlem. 1 5 3 4
17. Vita esetén inkabb az ,En”, nem a ,Te” széval kezdem
1 2 3 4
a mondatomat..
18. Ha masokkal beszélgetek, szeretek gyorsan a targyra 1 5 3 4
térni.
19. Gyakran van az az érzésem, hogy mondanom kellene
valamit, de nem tudom, mit. 1 2 3 4
20. Még ha nincs is igazam, olyan hatarozottan
képviselem az allaspontomat, hogy masokat is képes
vagyok elbizonytalanitani. 1 2 3 4
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ERTEKELES

JOl lehet-e kommunikalni velink?

A tipus kérdés B tipus kérdés C tipus kérdés
pontszam pontszam pontszam
3. 1. 2.
6. . .
9. 8. 7.
12. 10. 11.
15. 13. 14,
19. 17. 16.
20. 18.
Osszesen: Osszesen: Osszesen:

A-tipus: a harmonia keresése konfliktusokat teremt

Az e csoportba tartozéknak problémaik vannak partnerikkel. Kilénésen az esik neheziikre, hogy
partnerik negativ érzéseirél elbeszélgessenek vele. A problémak elél valo kitérés, ill. a nem megfelelé
beszédmodor azt eredményezi, hogy az illeté vagy ala- vagy tulbecsuli partnere érzelmeit. Emiatt
allandoésulnak a konfliktusok. Ne riadjanak vissza a helyzet tisztazasatol! Ha szoban nem megy, levelet is
irhatnak!

B-tipus: 1-2-3 — Kié a hatalom?

Ha az ebbe a csoportba tartozéknak problémajuk van a partnerikkel, annak hatalmi konfliktus az oka. A
vitak célja ilyenkor a pillanatnyi eréviszonyok tisztazasa. A vitapartnerben mindig az az érzés marad, hogy
nem értik meg és véleményével alul marad.

C-tipus: a j6 beszédkultura mindennél tobbet ér

Az e csoportba tartozék jatszi kdonnyedséggel tudjak elérni masoknal a termékeny véleménycserét, és
kénnyen tudnak érzelmi kapcsolatokat létrehozni. arra is képesek, megértessék a probléma lényegét és
meg is oldjak azokat!

Ha vitara keril a sor, célratoréen viselkednek, de sohasem bantanak meg senkit. Ha szikséges, kell6en
rugalmasak is tudnak lenni, képesek revidealni nézeteiket.
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DISC TESZT
Milyen szinl vagyok?

Vélaszd a legjobban rad jellemzét, és karikdzd be a mellette levé valaszt (szint)!

1.

Gondos és elemzd kék

Allandé és odafigyelé z6ld

Befolyasolo és teatralis

Jo stratéga és nyomuld piros

2.

Szeretetreméltd és gyors

Megbizhato és visszafogott zold

Erételjes és célorientalt piros

Rendszeres és logikus kek

3.

Nyugodt és kiegyensulyozott zold

Elhatarozott és dominans piros

Vidam és tarsasagkedveld

Pontos és részletekbe mend kek

4.

Onbizalommal teli és dinamikus piros

Rendszeres és tomor kek

Csaladias és kiegyensulyozott zold

Beszédes és koénnyed

5.

Logikus és tisztafej kek

Egyenes és kérdésfeltevd piros

Hiiséges és alkalmazkodd zold

Emberszeret és aktiv

6.

Kapcsolatépit6 és elfogado zold

Kifejez6 és reménnyel teli

Hatalmat gyakorld és 6nérvényesitd piros

Gondolkodé és 6nallé kek

7.

Meggy6z6 és rabeszéld

Kérdezd és elgondolkodo kék

Gyorsan reagalo és kezdeményez6 piros

Kiegyensulyozott és masok miatt aggodo z6ld

8.

Eltdkélt és dnbizalommal teli piros

Tarsasagkedvel6 és vidam

Hiiséges és segitbkész zold

Megbizhato és korrekt kék

9.

Erzékeny és diplomatikus z6ld

Pontos és kimért kek

Batorito és elismerd

Eredményorientalt és gyors piros

10.

Felelésségteljes és hatarozott piros

Visszafogott és egylttm{kodd zold

Nyitott és tarsasagkedveld

Részletekbe mend és pontos kék
(\ a4
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11.
Egyuttm(kodd és impulziv

Racionalis és tényszeri kék
Kiegyensulyozott és kedves zold
Feladatra koncentral6 és praktikus piros
12.

Elemz6 és alapos kék
Baratsagos és szorakoztatd

Versenyszellem{ és iranyité piros
Joindulatu és segitékész zold
13.

Kdzvetlen és bizalommal teli zold
Erzelemmel teli és lelkesité

Objektiv és elemzd kék
Aktiv és iranyito piros
14.

Erés akaratu és célratérd piros
Ervekre és tényekre koncentrald kék
Erzelmileg motivalt és magaval ragadé

Odafigyel6 és érzékeny zold
15.

Rendszerben gondolkodd kék
Vidam és népszeri

Békité és megnyugtatd zold
Iranymutato és erét ado piros
16.

Meggy6z6 és mozgékony

Hatarozott és azonnal cselekv§ piros
Fegyelmezett és Iépésenként halado kék
Tolerans és nyugodt zold
17.

Empatiaval teli és turelmes zold
Flggetlen szellemi és fegyelmezett keék
Feladatorientalt és kompetitiv piros
Vitara kész és spontan

18.

Masokra hatni akaro és impulziv

Odafigyel6 és masokkal torédé zold
Nem részre hajlo és objektiv keék
Versenyre hivo és célratord piros
19.

Rendszerben gondolkodé és felkészlilt kek
Bator és flggetlen piros
Nyitott és extrovertalt

Tanacsadé és masokkal t6r6dé zold
20.

Jol kommunikal6 és erés akaratu piros
Spontan és otlettel teli

Dolgokat atgondolni szeret6 és racionalis kék
Békeéltetd és harmoéniara térekvd zold
21.

Jol szervezett és elgondolkodd kék
Tirelmes és masokat tamogato zold
Erés és hatékonyan érveld piros
Masokat bevoné és nyitott

22. piros
Objektiv és kihivo zold
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Nyugodt és békés kék
Tényekhez és konvenciokhoz ragaszkodo

Elettel teli és befogadd

23.

Lelkesitd és energiat sugarzo

El6revivé és gyakorlatias piros
Figyelmes és masokkal tor6dé zold
Részletekbe mend és fokuszalt kék
24,

Tamogato és hlséges zold
Flggetlen és bator piros
Elemz6 és alapos kék
Tarsasagkedvelb és élettel teli

25.

Ovatos és pontos kék
Egyenes és célratord piros
Optimista és feldobott

Elfogadd és megbizhato zold

Melyik szint valasztottad a legtdbbszdr?

Piros: dominans.........cc.oooiiiiieiiiii e,

Keék: szabalykovetd ...,

Zold:Kitartd.....oooi
:befolyasold.........oooooiiii

A ,Pirosakra” a cselekvés, a hatarozott dontéshozatal jellemzé. Gyorsan, a legfontosabb és legsiirgésebb
feladatokra koncentralva reagalnak.

Gyakran ellentmondast nem tir6 modorban kézlik masokkal véleményuket. A Piros értékesitési
szakemberek mindig tudjak vagy tudni vélik, mire van sziksége a masiknak.

Természetes eré sugarzik beléliik, és szeretik, ha kézben tartjak a helyzetet. Altalaban nagyon kritikusak
és szeretik a kihivasokat, mivel a kihivasok lehetévé teszik, hogy probara tegyék és hasznositsak
erdsségeiket.

A ,Kékek” gondosan elemzik az adott kérdés minden aspektusat, mielétt kialakitjak allaspontjukat.
Atgondolt, kidolgozott stratégia alapjan cselekednek.

A legaprébb részletekig mindent tudnak a termékrél, minden kérdést megvalaszolnak.

Egyesek meglehetésen tavolsagtartonak itélik 6ket, mivel a Kékek nem szeretnek személyes kapcsolatokat
kiépiteni.

A ,Zoldek” allanddsag- és biztonsagigénye igen erfés.

Nagy figyelmet forditanak a gondoskodasra, az emberi kapcsolatokra.

Bele tudjak képzelni magukat a masik helyzetébe, igy a megfelel6 kérdéseket teszik fel, és felmérik, mi az,
amit a masik akar.

Megteremtik a bizalom légkorét. Rendkivul megbizhatoak.

A vidamak és optimistak. Szeretnek Uj ismeretségeket kotni.

Kreativak, és azon igyekeznek, hogy megvalésitsak almaikat.

A Sargak szeretnek csevegni, miel6tt ratérnének a lényegre.

Néha csapongnak, nem tudnak a targynal maradni, ezért egyesek felliletesnek tartjak éket.

Gyakran nagyon eredeti, ligyes, megoldasokat kinalnak tgyfeleiknek, lehetnek azonban a valésagtol
elrugaszkodott dtleteik is.
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