2.3. feladatlap

Onismereli kérdoiv

Sqjat érzelmeink felismerése és megértése

Pontozza 1-10-ig terjedd skaldn
(10= teljesen egyetert, 1=
teljesen nem ért egyet)

'Ha nem kapok meg eéy alldst az inferju utdn, és
kérdeznek rola, beismerem, hogy csalédott
vagyok.

Felismerem az érzelmeimet velem kapcsolatos
kritika elhangzdsakor. Képes vagyok tudatosan
reagdlini, ha valaki kiitizal engem. Tudom, hogy ¢

elfogadhatom. De az is eléfordul, hogy Osszetdrok
eqy kritika hallatan.

kritikat viszonozhatom, figyelmen kivOl hagyhatom,

Meg tudom mondani, mikor vagyok meérges,
fruszirdlt, csalddott, vagy sajndlkozo.

Ha egy bardtom U] munkat kap, vagy eléleptetik,
be tudom ismerni, ha féltékeny vagyok ra.

Ha egy interjin az erésségeimrél kérdeznek, fel
tudok sorolni parat és példdkat is tudok mondani
rd, hogyan kamatoztattam mdr Sket.

Ha egy olyan tréning felénél jamék, ami nem
igazdan tetszik, abbahagyndm.

Bssz. poniszém

Erzelmeim kezelése

Pontozza 1-10-ig terjedd skdlan
(10 = teljesen egyetért, 1 =
teliesen nem ért egyet)

Ha valaki megaldzna masok elétt, Sszintén
megmondandm neki, hegy
megbdntotinak/megszégyenitetinek érzem
magam.

Ha valakitdl olyan e-mailt kapok, ami felbosszant,
megvarom, amig lenyugszom, és csak aztan
valaszolok rd.

Van, hogy valakit a munkahelyemen/egyeéb
hivatalos helyen nem szeretek, vagy nem jovok ki
vele jél, mégis képes vagyok nyugodtan és
udvariasan viselkedni vele.

Ha aggddnék/nyugtalanitana egy dliGsinterju,
vagy sok ember eléiti felszélalas, a feladatra
dsszpontositandm az energidimat és alaposan
felkésziinek.

Ha olyan szomorU hirt hallok, amelyté! sirthatnékom




Fsz, nem erzem magam rosszul emiatt és nem
rejtem el a kdnnyeimet,

Ha valaki szépeket mond rélam, kénnyedén meg
tudom kdszonni a bdkot.

| 6557 pontszdm

Felismerni és megérteni mdsok arzelmeit

Pontozza 1-10-ig terjedd skélan
(10 = teljesen egyetért, 1 =
teljesen nem érl egyet)

Bardtaim kdrében dsszességében tudom, hogyan
ereznek a korilottem Iévék egymds irant.

Ha nem tudom biztosan, hogyan érzi magat
valaki, a testbeszede alapjan megprobdlom
kitaldini.

Ha azt akarndm, hogy valaki segitsen a
munkdmban, kérésemmel megvarnék egy
atkalmas idépontot, hagy az illeté biztosan
beleegyezzen.

Ha Ugy tapasztalndm, hogy a munkahelyemen
valaki kerdl engem, vagy tudomdst sem vesz
rélam, megkérdezném, mivel bantottam meg.

Tisztdban vagyok vele, hogy mely emberek
vannak pozitiv, illetve negativ hatdssal az
életemre; kikkel érzem 4|, illetve rosszul magamat.

Az esetek nagy részében meg tudom dllapitani,
ha valaki nem figyel rdm.

Ossz. pontszadm

Hogyan kezelem masok érzelmeit

Pontozza 1-10-ig terjedd skélan
(10 = teljesen egyetént, 1 =
teliesen nem ért egyel}

Tudom, hogyan kell mdsokkal rossz hirt kdzdlni, és
hogyan kezeliem reakcidjukat.

Ha valaki gzt mondand, hogy az egyik gyerekével
jobban szeret lenni, mint a mdasikkal, és emiatt
bUntudat gydtri, megnyugtatndm, hogy emiatt
nem kellene rosszul éreznie magat.

Ha valamelyik kollégdmon észrevenném, hogy az
inggalléridbdl kildg a biléta, szdlnék neki, és
gyorsan témat valtanék.

Altaldban pontosan ki tudom fejezni valakinek a
haldmat, nem kell kdzben a szavakat keresnem.
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H(r\_/\eg tudom vdlasztani, hogy adott személy
szamdra hogy fejezzem ki a halémat.)

Ha valaki témaddlag, vagy goromban viselkedne
egyik kollégdmmal, nem lennék duhds, vagy nem
érzeném rosszul magam, hanem higgadtan
megkérném a felettesemet, hogy orvosolja a
problémat.

Ha egy bardtom személyes higiénidjat fekintve
kihivasokkal kiiszkddik, a megfeleld szohaszndlattal
beszélnék vele a problémdrdl.

Bssz. pontszdm
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Asszertivitds kérdSiv értékelése

Ha minden kérdésre vdlaszoltdl, karikdzd be a tabldzatban is: az egyes
vérdésekre adott vdlaszod betljelétl (Pl ha az 1. kérdésre az ,a" betlt

jeldlted be a kérdéivben, akkor az 1. sorbanittis az ,,a” betlt kell bekarikdzni.)

A kérdés a B c d
sorszama
] a C d b
V) d A b c
3 C A d b
4 o) a d C
5 C b a d
6 d a C.._. | b
7 a d € b
8 C b a d
9 d c b a
10 d C b a
11 a d © b
12 C b d a
13 C d b a
14 d C a b
15 d a b c
16 a d b C
17 a C d b
18 b a C d
19 b d C a
20 d C a b
21 b a C d
22 a d b C
23 b C d a
24 C d a b
Osszesen
(db):
asszertiv passziv passziv- cgressziv
viselkedés viselkedés agressziv viselkedés
viselkedés
végul add éssze, adott oszlopban hany karikdzott betdd van!
A kérdSiv  eredményét érdemes megbeszélni  a  csoportvezetovel:

elmagyardzza a kategdridk jelentését és segiti a szamok helyes értelmezéesét.
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is mondom sok esetben,.

22 | Haneheaz helyzetben vagyok: i _
a | Képes vagyok atgondolni, hogy mit szeretnék, és ezt meg is teszem.
b | Figyelem hosszan, mi torténik, igyekszem kerlini a konfliktusokat.
c | Szeretem egyeddl megoldani a helyzetet, Ugysem tudja senki megfelelSen
atlaini a helyzetemet, igy tandcsot sem tud adni.
d | Szbkségem van eligazitdsra, 6r0lék, ha van valaki, aki Otbaigazitdst add,
megmondja, hogy hogyan oldjam meg a helyzetet.
23 | Az emberek gzt mondjak rélam, hogy:
a | Sok helyzetben biztos vagyok magamban. Vannak, akik szeretik ezt, dm
masok szerint a véleményemhez tUl erésen ragaszkodom.
b | Oszinte vagyok, és velem is &szinték lehetnek. Nyitott vagyok az Uj dolgokra.
c | Felenk vagyok. Ha biztatnak, képes vagyok a véleményemet kifejezni, de
mdsokel nehezen kérddjelezem meg.
d|Van, hogy eértheteflen maodon, de tobbszédr elfelejtem vdllaldsaimat,
igéreteimet.
24 | Szerintem én:
a | Sokszor jol csindlom a dolgokat, de a kérmyezetem nem ért meg.
b | Hatdrozott vagyok, az élet dolgait joI tudom megitélni. Képes vagyok arra,
hogy véleményemnek igazsdgdrdl meggydzzek mdsokat.
c | Ki tudom fejezni a véleményemet, és elismerem mdsok jogdt a sajat
véleménylkhoz.
d | Félénk és csendes vagyok, akit a tdbbiek nem mindig vesznek észre.
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17 Amikor szamomra kellemellen valtozds kévetkezik be az életemben:

a | Probdlok masokkal hatékonyan kommunikdlini, és dtgondolom, hogyan tudom
az igényeimet érvényre juttaini.

b | Atgondolom, ki lehet ezért a felelds és ezt hatdrozottan meg is mondom neki,
akdr 6ssze is veszek vele, hogy beldssa hibdjat. )

c | Elfogadom, hogy mdsok erésebbek, mint én. -

d | lgyekszem alkalmazkodni, de magamban erds indulatok jelennek meg, amirdl
masnak nem beszelek.

18 Amikor sikeres emberekre nézek:

a | Arra gondolok, hogy jo nekik és hogy biztos nagyobb szerencséjik / tobb
lehetéségUk volt, mint nekem. Az emberek engem soha nem fognak
sikeresnek atni.

b | Tisztelem J&ket azért, amit elértek, és a magam eredményit ugyanugy
elismerem.

c | Mérges vagy elégedetlen leszek, hogy nekem nem adatott meg az a
lehetbség, ami a masiknak.

d | Azon gondolkodom, tényleg van-e akkora teliesitmény a siker mogott, amit
md&sok mondanak, vagy inkdbb szerencséje volt az illetének.

Bosszant, hogy sok esetben érdemtelenll, az &sszekdtietések vezetnek sikerre
embereket.
19 Amikor valaki varatlanul kéri a véleményemet:

a | Azonnal megmondom, miként értékelem a helyzetet!

b | Atgondolom, hogy: vannak-e informdciéim a dologrél2 llletve el akarom-e
mondani a véleményemet a masiknak,

c | Arra gondolok, hogy esetleg csébe akarnak hdzni.

d | Hirtelen semmi sem jut az eszembe, és csak annyit mondok, hogy ,,nem
fudom".

20 Amikor valakinek valami mendanivaldja van:

a | Nem veszik észre rajtam, de sok esetben mdas dolgokrdl gondolkodom.,

Vagy atterelem a szot és elmondom, nekem milyen nehézseégeim vannak. |

b | Altaldban untat/bosszant az ilyen helyzet és azt gondolom, hogy csak
szeretnek terjengdsen beszélni magukrdl az emberek. Nem is maradok sokaig
benn ebben a szitudcioban.

c | Kdtelességemnek érzem, hogy rdszdnjak annyi idédt, amennyit & szeretne, hogy
elmondhassa mondanivaldjat.

d | Ha van idém, figyelmesen végighallgatom &t. Eldfordul, hogy kérdéseket is
felteszek.

21 Amikor taldlkozom valakivel, akinek az értékrendje az enyémtdl eliér:

a | TUl nagy erdfeszitést igényel valaki mas nézeteihez/stilusdhoz igazodni.

Nem szivesen beszélek az én nézetemrdl, ha nem erdltetik a tobbiek, én
inkdbb nem is mondom el azt.

b | Hagyom &ket a maguk maodjan kifejezni magukat. A beszélgetés sordn
elmondom az én nézeteimet is az adott témdardl.

c | Nem fedem fel a ketténk kozti kilonbséget, de alkalomadtdn viccesen
reagdlok az elterésre. _

d | Meggydz8désem, hogy az én vildgnézetem a helyes, az &vék helyfelen; ezt ki
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orszagban van az ember.

Bizonytalannd vdalok, tudom, hogy az emberek nem fognak megérteni. Ezért
ketszer is meggondolom, mielétt cselekszem vagy mondok valamit.




11

Ha nehéz helyzetben taldlom magam:

Nyugodt maradok, végiggondolom, mit kezdjek a hélyzeﬁel, kell-e esetleg
segifséget kernem valakitol.

Azonnal meg fudom mondani, ki a hibds €s mi a helyes n_wééj_oldds; masoknak
is rolam kellene példat venni, hogyan kell megbirkdzni adott helyzettel.

Rendszerint tudom, ki a felelés a nehézségert, €s humoros formdban ezt el is
mondom neki.

Szeretném, ha valaki megmondand, hogyan oldjam meg a helyzetet,

12

Ha vitdba keveredek:

Altaldban én gydzdk, mert tudom érvényesiteni a véleményemet.

RendkivUl kényelmetlenUl érzem magam vitahelyzetben, igyekszem is minél
hamarabb megszabadulni ezekbdl; a véleményemet sem mondom el.

Igyekszem elmondani, mit gondolok a helyzetrdl és kimondom az érzéseimet is.
Emellett meghallgatom a mdsik érveit is.

Megvan a véleményem a helyzetrdl, és magamban dihods is vagyok a
masikra.

13

Ha valaki megkér, hogy szerezzek neki munkdt:

Elmondom a mdsiknak, hogy mi az oka, hogy most nincs munkdja, mit hib&zott |
el a kordbbi munkahelyén. Aztdn kioktatom, miket csindlt rosszul eddig az
dlidskeresésben. -

Megigérem, hogy segitek, de aztdn Ugy alakulnak a dolgok, hogy mégsem
jarok utdna a dolognak.

Szdnok id&t a kérésre: atgondolom, mit tehetek. Aztan nyiltan megmondom a
mdsiknak, miben tudok neki segiteni és miben nem.

Megteszek minden télem telhetdt, hogy legyen dlldsa, még ha ez nagyon
nagy erbfeszitéseket kdvetel is télem.

14

Ha bolondot csindlok magambol:

Ideges leszek bosszankodom, hogy mdsok megldatiak a titkolt gyengeségemet.

Eszembe jut azis, hogy a helyzetet igazdndibdl mdsok provokdltak ki.

FeszUlt leszek, mert ismét bebizonyosodik, hogy rosszul csindlom a dolgokat.

|0 |0|Q

Nevetek magamon és tovdabblépek.

15

Amikor U] csapatba kerijlok:

Varok, amig valaki Utbaigazit, mit tegyek.

O |Q

Prébdlom gyorsan felmérni az eréviszonyokat, nem szeretnék vitdba keveredni
valaki fontos személlyel.

Igyekszem minél hamarabb nyilvanvaldvd tenni, hogy én erds és befolydsos
személy vagyok.

Megprobdlok réjdnni, ki miben j0, és hogy ki milyen szerepet 1olt be o
csoportban. Emellett igyekszem dtgondolni, mit szeretnék én elérni ebben a
csoportban. :

16

Amikor Uj orszdgba megyek:

Szeretem megfigyelni és elsajatitani az ottani szokdsokat / kultdral, hogy
megfeleléen tudjak kapcsolddni az embrekhez, interakcidéim tudatosabbak
legyenek.

.Gorbe tUkorként” gyorsan megldtom az oftani emberek furcsa szokdsait;
karikirozva, humorosan el is mondom térsaimnak a meglatdsaimat.

| Ugyanugy viselkedem, mint otthon, hisz semmin nem kell valtoztatni, ha mds
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Ha valaki megkér valamire, amit nem akarok megtenni:

Nem utasitom el a kérést, fontos nekem hogy 6 legyen a kopcso!ofom
masokkal; de sokszor eléfordul velem, hogy elfelejtem amit megigértem.

El&szor nemet mondok, de lelkiismeret-forduldsom lesz és belsd kényszert érzek,
hogy megis megtegyem, amire kérek.

Megmondom, hogy ezuttal nem tudok segiteni.

Megmondom nyiltan, hogy én ugyan nem dolgozok senki helyett sem!

Ha segifségre van szikségem valakitsl, akinek az adolt dolog nem feladata:

Nem kérem a segitségét, inkdbb csak elmondom neki, milyen helyzetben
vagyok, és reménykedem, hdtha felajanlja a segitségét.

Nyomdst gyakorolok az illetére, hogy megtegye, amit kérek.

Ellentétes mddon kérem meg az illetdt. pl.: , Tudom, hogy nem érsz rd, de..

Oszintén elmondom neki, hogy mire van szikségem, majd megkerdezem
hogy tudna-e segiteni. Ha nem, azt is elfogadom.

Amikor beiépek egy terembe, ahol ismereflen emberek vannak:

Magabiztos vagyok és tudom, hogy lesznek olyanok, akik &réommel
beszélgetnek majd velem.

Rogtén megtaldlom a médjdt, hogy arrdl beszélgessink, ami engem érdekel.

Tartok téle, hogy nem fogadnak majd el, de ezt magamnak is nehezen vallom
be.

Szdmomra U] emberekkel faldlkozni nehézséget okoz, sose tudom, mit
mondjak nekik. Ha csak tudom, kerllém azilyen helyzeteket.

Ha valaki visszajelzést kér tSlem:

Elkezdek arrdl beszélni, amirdl kérdezett a mdsik; de nem akarom elmondani a
véleményemet, inkdbb elterelem a szdt a témdrdl, igyekszem arrdl beszélni,
amirél én akarok.

Nehezemre esik &szintén elmondani a véleményemet, az egyszer(ség miatt
azt mondom, hogy ,,nagyon tetszett”,

Képes vagyok konstruktiv visszajelzést adni, és alternativdkat javasolni anélkil,
hogy megbdntsak mdasokat,

Eimondom azigazat, akdr tetszik az a masik félnek, akdr nem!

Ha valaki megkér valamire, amire nem szdmitottam:

Megmondom az illetének, hogy nem jdl intézte a dolgot.

Segitek; de azért végiggondolom, hogyan tudom elkerlini, hogy 10l sok
idémet, energidmat eméssze fel a helyzet.

Elvallalom a feladatot, megszoktam, hogy dltaldban Ugyis mdsok akaratd |
ervenyesil az enyém helyett.

Vegiggondolom, hogy van-e lehetdségem teljesiteni a kérést, majd ez alapjan
elmondom a vélaszomat.

10

Ha valaki mas akarata érvényesil az enyém helyett:

Mérges leszek és dtgondolom, mit tehetek magameért.

Végiggondolom, hogyan tudom szabotdini (megakaddlyozni) a helyzetet.

Elszomorodom és ha tudom, elpanaszolom valakinek, hogy elbantak velem.

Q|0 |T|Qa

Prébdlom atgondolni, hogy ez milyen hatdssal lesz rém: aztén hagyom, hogy
tegyék Sk is a dolgukat és én is folytatom az enyémet.




is mondom a mdsiknak és nyiltan megfogalmazom ez dalapjan
meglatdsaimat.

Azonnal elmondom a véleményemet, mert meg vagyok gydzddve réla, hogy
az én véleményem a helyes.

Csipés megjegyzéssel felhivom a mdésiknak a hibdira a figyelmét.




2.10. feladatlap
Asszarliviias kKerddiy

Az alabbiakban 24 dllitdst fogsz taldlni, melyek egy-egy hétkdznapi
élethelyzetet idéznek fel. Mindegyiket kdvetéen négy lehetséges (a, b, c,
vagy d betljell) viselkedési formdt taldlsz. Kérjk, olvasd el ezeket, és vaiaszd
Ki a négy kozll azf, amelyik lzginkdbb jellemzi a viselkedésedel ennek
betUjelét karikdzd bel

Minden szamhoz tartozéan egy vdélaszt jeldlj meg, még ha nehéz is néhdny
esetben ezt kivdlasztani.

Nincsenek j6 vagy rossz valaszok, az a fontos, hogy a rdd leginkdbb jellemzét
jeldlied be.

Amikor egy termék vagy szolgdlictas mialt teszek panaszt:

Rendszerint sikerUl szOt értenem a panaszomat felvevd személlyel, és a helyzet
az elvarasaim szerint alakul.

Nagyon bosszant, hogy nem megfelelé mindségl terméket / szolgdltatast
kaptam, és ezt azonnal kifejezem a panaszt felvevének. Elmondom, hogy neki,
hogy felelétlenll jartak el.

Inkdbb nem is panaszkodom, mert nem ismerem pontosan a jogaimat.

Elmondom, milyen kellemetlen helyzetbe hoztak ezzel a hibds termékkel, és
mityen dldozatot jelentett visszahozni.

Amikor konfliktushelyzetbe kerilok:

Arra gondolok, valoszinGleg én okoztam a helyzetet, prébdlom elkerlini a
vitat, mert nem tudom, hogyan fejezzem ki magam.

Csak azokat az informdcidkat mondom el a mdsiknak, amiket feltéttendl
szikséges, nehogy a mdésik elénydsebb helyzetbe kerdlidn, mint én.

Szembenézek a helyzettel és fontosnak tartom, hogy mindendron
bebizonyitsam az igazam, ami dltaldban sikerdl is!

Megprobdlom elmondani az érzéseimet, és hogy a helyzet hogy hat ram.
Elmondom a mdsik félnek, hogy mit kérek tdle.

Amikor megbeszélésen vagyok és el akarom mondani gondolataimat:

Reménykedem, hogy mdsok egyetérienek velem; ha mégsem, tébbszér nem
is szolalok fel.

Hatdrozottan elmondom a mondanivaldmat, mindaddig, amig a tébbiek
egyet nem értenek velem.

Elmondom, amit gondolok, de meghallgatok mdsokat is. Elképzelhetének
tarftom, hogy a hallottak alapjén megvdltoztatom a véleményemet.

Elmondom, de beldl bizonytalansagot is érzek, mit szolnak majd hozzd, nem
kerUlok-e hatrdnyos helyzetbe?

Amikor vila kozben valaki kikéri a véleményemet:

Tartok tdle, hogy Ugysem kivancsi igazdn a megldtdsomra, igy igyekszem
elkerlIni a véleménynyilvanitast.

Atgondolom, milyen informdcidim vannak a témaval kapcsolatban. Ezeket el
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- 2.15.2. feladatlap
Onbecsilés kérdoiy

Ertékeld magadat 1-10-ig terjedd skaldn az aldbbi dllitdsokban!

m: (10=teljesen egyetéd,
an nem ért egyet)

Jol viselem, ha kritizalnak.

Csaladtagjaim/bardtaim/kollégdim
értékeinek engem.

Gyakran kimondom azf, amit valéban
gondolok a dolgokrdl, nem feltétiendl
értek egyet mindenkivel.

A kapcsolataimban azt kapom, amire
vagyom.

Megsériédok, ha valaki nem ért egyet
velem.

Rendszerint mdsokhoz mérem magam,
és értéktelenebbnek érzem magom
naluk.

Néha Ugy érzem, nem szeretnek.

Szégyelinivaldnak érzem néha a
kUlsémet.

[dénként dldozatnak érzem magam.

Sokszor Ugy érzem, hogy nem vagyok
elégjo.
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Feladatlapok
1. Mondatbefejezések
Némi gondolkodas utan fejezze be a kezd8d6 mondatokat.

1. Megprobalom ... SR - SRR L L e e

2. Legnagyobb, legmélyebb iBENYem .

TR - o1 [ [oT:4=C: L1112 [ U R S

2. Lomtalanitas

Mit tenne ki lomtalanitaskor a haza elé, amire mar nincs sziiksége?

irjon le 5 dolgot! Barmire gondolhat, ezek lehetnek targyak, gondolatok, stb.



3. Mondatbefejezések

Némi gondolkodas utan fejezze be a kezd6d6 mondatokat.

1. Minden t6lem telhetSt megteszek azért, ROBY w........ooowoeooioeooooeoeeooeeeeoeeoeo,

2. Azéletemben a legfontosabbnak érzem ...o..oooooooooeooiveoe oo

3. CelUl tUZEOM i ity 055550 esteneonemaressaemsertsmsseas s ot ossemmetose ceeem e e e i

4.  Azakivdnsdgom, hogy .................

5. Még elérhetem, hogy wwawssemsiim s

4. Mondatbefejezések

Némi gondolkodas utan fejezze be a kezd6dé mondatokat.

1. Nem SZeretnNem, Na ..o.oooooiiimiiieeeeeeeeeeeeee

2. FEIRK, NOBY et e .

4. Nagyon nem tetszenék NeKEd ... ...

5. Nem szeretek arra gondolni, hOBY €SetIeE w..oooovvvoer oo



2.13. feladatlap
Nemat és igent mondani

Asszertivitas — félelem tébldzat

Olvasd el a kdvetkezd tablazat dllitasait és jeldld be, milyen félelmek szoktak
aktivizaléddni benned kilonbozé élethelyzetekben!

Mitél félsz, amikor valaki kérésére nemet kell mondanod?

Nem fognak majd szeretni.

Azt gondoljak, hogy 6nzd vagyok, és nem akarok segiteni nekik.

Ha nem segitek nekik, &k sem segitenek majd nekem.

Nem fognak munkdat adni/nem léptetnek majd elé.

Onbizalmat ad, amikor segitséget kémek télem, ezért igent
mondok.

Hasznosnak/fontosnak/szeretve érzem magam.

Engem fognak hibdztatni, ha valami rosszul sikerUl.

Ugyes vagyok és hatékonyabb/gyorsabb, ha a feladatot én
magam végzem el.

Megharagszanak rédm, ha nemet mondok.

Rosszakat gondolnak rélam, ha nemet mondok.

Kikozdsitve érezem magam, ha nemet mondok.

o

) "‘f.
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= viselkedésemben:

«drzéseimben:

» gondolataimban:

*dnbecstilésemben:
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Személyiségteszt

A legprecizebb személyiségteszt: esak 4 kérdésre kell valaszolnod!

Tudd meg, milyen ember vagy valdjaban!

4 kérdéses személyiségteszt

A legtobb dnismereti teszt elég hosszu, igy mire eljutunk a végére, mar nem is érdekel minket az
egész. Ezért hoztunk most nektek egy minddssze 4 kérdésbdl allot, amit konkrétan 1 perc alatt
kitolthettek, és maris megkapjatok a rendkivul preciz analizist. Mindegyik kérdéshez két
valaszlehetdséget mellékeltink, amiket egy-egy betlivel jeloltlnk. irjétok fel egy papirra, milyen
betliket valasztottatok, mert ezek adjak majd ki az eredményt.

Lehet, hogy eddig teljesen félreismertétek magatokat? Kidertil! Vagjunk bele!

1. Az egész heted borzalmasan faraszto volt, teljesen kivagy. Hogy
fogod tolteni a hétvégét?

E: Biztosan nem fogok otthon ulni, inkabb elmegyek valahova a barataimmal: bulizni, kocsmazni,
moziba, paintballozni.

|: Otthon maradok és pihenek: olvasok, tévézek, hosszu furdét veszek.

2. A két leiras koziil melyik illik rad jobban?

S: Szamomra az a legfontosabb dolog, ami most torténik, a jelenben. Realista vagyok és nagyon
adok a részletekre.

N: A tények unalmasak. Szeretek almodozni, €s az intuicidimban jobban bizom, mint az
informacidkban.

3. Egy konkurens cég el akar csabitani. Bar a fizetés sokkal jobb ott, a
jelenlegi munkahelyeden nagyon szuper kollégaid vannak.
Mindemellett a fonokod azt is elhintette, hogy ha 6 nyugdijba vonul, te
Iehetnél az utodja. Hogy dontesz egy ilyen helyzetben?

T: Minden fellelheté informaciot 6sszeszedek a lehetséges Uj munkahelyrél, megkérdezem a
barataimat, 6k mit gondolnak, pro és kontra listat irok, s otthon 6sszegzem a tapasztatatokat.

F: A megérzéseimre hallgatok, az alapjan dontok, amit a szivem sugall.

4. Két hét mulva a legjobb barataid 6sszehazasodnak. Hogyan
késziilsz?

J: Mar hénapokkal ezel6tt megterveztem mindent: megvan a ruham hozzaillé cipbvel és taskaval,
megirtam a beszédemet, beszereztem az ajandékokat.

P: Nem az a fontos, hogy készulok, hanem az, hogy ott jol érezzem magam. Majd felveszek
valamit és a beszédemet is ott helyben talalom ki. A legjobb dolgok a spontaneitasbo6l sziletnek.



ESTJ - Menedzser

lgazi vezetd tipus vagy, aki mindent megszervez és iranyit. J6 a kommunikaciés készséged, nem
riadsz meg a problemaktol. Bizol a tényekben, realista vagy és szeretsz nagy tarsasaggal
sz6rakozni.

ENTJ - Parancsnok

A kihivasokat keresed, soha nem unatkozol és nem riadsz meg semmitdl. Az élet szamodra egy
harc, egy kaland. Folyamatosan fejleszted magad, nyitott vagy a kreativ otletek irant.

ESFJ - Tanar

Kedves vagy és tor6d6, igyekszel mindenkinek segiteni. Fliggetlen szellemed sokak szamara
vonzo, eérdekelnek a vilag dolgai, szeretsz olvasni és informaciokat atadni. Kézel allsz a
szeretteidhez.

ESTP - Rendor

Még a legstresszesebb szituacidban is hideg fejjel gondolkodsz, aktiv és sportos alkat vagy.
Folyamatosan prébalgatod a hataraidat, azt, hogy meddig birod. Szamodra nem a részvétel,
hanem a gy&zelem a fontos.

ENFJ - Mentor

Sziveden viseled masok sorsat, emocionalis vagy és jo a beszélékéd. Azonnal megérzed, ki
milyen hangulatban van, még a legaprébb bizonytalansag sem maradhat titokban elétted.

ENTP - Feltalalo

Mindig van egy jo &tleted, folyamatosan gondolatok cikaznak a fejedben. Kreativ vagy és nagyon
konnyen alkalmazkodsz még a legzordabb kérllményekhez is. Rengeteg szakmat kiprobalsz, és
allanddan tébb dolgot csinalsz egyszerre.

ISTP - Ezermester

Nagyon praktikusan miikddik az agyad, inkabb kétszer atgondolsz valamit, nehogy rosszul dénts.
Az érzelmeidet képes vagy kizarni, objektiven szemléled azt, ami a vilagban és koériilétted
torténik. Szeretsz alkotni, barkacsolni.

ISTJ - Ellenor

Szereted kezben tartani a dolgokat. Céltudatos vagy, de az odaig vezetd Gt is érdekel. Tisztan
élsz, arra torekszel, hogy mindenki elégedett legyen veled. A harmonia fontos szamodra.

ESFP - Politikus

Jo megérzéseid vannak, rataldlsz a leheté legjobb lehetéségre és ki is hasznalod. Nem vagy rest
manipulalni az embereket azért, hogy elérd a céljaid. Utalod pocsékolni az idédet, a gyors
dontések mellett teszed le a voksod.

ENFP - Bajnok

Energikus és impulziv vagy, kénnyen kijossz az emberekkel. J6 tanacsokat adsz, magas az
intelligenciaszinted es az életed minden teriiletén képes vagy megteremteni a harmoniat.

INFP - Gyéeyito



lgazi dlmodoz6 vagy, aki elvagyik ebbél a vilagbol. Fontos szamodra a bels6 harméniad, illetve
az, hogy elégedett legyét 6nmagaddal. Sokszor elveszited az id6-és a valdsagérzekelesed.

ISFP - Zeneszerzo

Még a legkisebb dolgokban is képes vagy megtalalni az oromot. Szivesen szorakoztatod az
embereket, és igyekszel ravenni dket arra, hogy Iépjenek ki a komfortzonajukbol. Imadod a
mivészeteket, gondoskodd, megbizhatd partner vagy.

INTP - Epitész

Mindig a nyugalmat és a komfortossagot keresed. Szeretsz id6t hagyni egy-egy dontes
meghozatalara, mindent alaposan atgondolsz, analizalsz. Nem kezeled konnyen a valtozasokat.

INEJ - Tanacsadé

Bélcs vagy, igy az emberek gyakran fordulnak hozzad tanacsért. Kénnyen megeérzed a masik
hangulatat, nem birod az agressziot, de tAmogatod a szerelmet. Az élethosszig tarto tanulasban
hiszel.

INTJ - Lelkesito

Hihetetlen mennyiségli pozitiv energia van benned, amivel lelkesited a tobbieket. Kizdesz, amig
kell, lobog benned a tiiz, nem hagyod, hogy barki is feladja a harcot. Flggetlen szellem vagy és
bizol az intuiciéidban.

ISFJ - Védelmezo

Nem csak magadat, masokat is szivesen védelmezel. A szlkségben szenved&ktdl soha nem
kérsz a segitségedért cserébe semmit. Jo szived van, akinek csak lehet, adsz - egy mosolyt,
pénzt kdlcsonbe, akarmit.






