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ASSIERTIVITAS KERDOIV

Ebben a kérd&ivben mindig 10 pontot kell szétosztani az (a)-val, (b)-vel és (c)-vel jelolt
allitdsok kozott dgy, hogy az rad jellemz&bb allitas tobb pontot kapjon. Lehet, hogy egy
allitdsnak egyadltaldan nem adsz pontot (mert az szinte sohasem fordul elé veled példaul),
illetve, hogy egy dllitdsnak 10 pontot adsz (mert ez az allitds sokkal jellemz6bb rad, mint a
masik két allitas). Valaszaidat ird a VALASZLAP megfelel& rubrikajabal

Olyan ember vagyok, aki...

1 (a) hagyja, hogy megsértsék a jogait.
(b) megvédi jogait.
(c) megsérti masok jogait.

2 (a) nem éri el a céljait.
(b) eléri a céljait anélkll, hogy masokat megsértene.
(c) eléri a céljait akkor is, ha ezzel masokat megkarosit.

3 (a) frusztralt és boldogtalan.
(b) jol érzi magat.
(c) védekezs és tamado.

4 (a) visszahuzodo.
(b) kifejezi az érzelmeit.
(c) gyakran kirobban, gy(lolkods vagy mérges.

5 (a) szorongd, megbantott.
(b) nyugodt és magabiztos.
(c) nagyképlien magabiztos.

6 (a) feladja a céljait.
(b) igyekszik ugy elérni a céljait, hogy masok is elérhessék az Gvékét.
(c) nem torédik masok céljaival.

7 (a) kdnnyen masok csapdajaba esik.
(b) érdekl6dve, nyitottan tekint a vilagra.
(c) gyanakszik és cinikus.

8 (a) rosszul érzi magat a gyengeségei miatt.
(b) ismeri a gyengeségeit, de ettél még szereti magat.
(c) nem ismeri a gyengéit.

9 (a) hagyja, hogy masok valasszanak helyette.
(b) kivalasztja, mi kell neki.
(c) beleszol masok valasztasaiba.

10 (a) hagyja, hogy kihasznaljak.




(b) megvédi sajat jogait.
(c) kihasznalja a tobbieket.

VALASZLAP
a Osszesen
1. 10
2. 10
3. 10
4. 10
5. 10
b. 10
/. 10
8. 10
9. 10
10. 10
Osszesen 100




DERS

Kérjuk, jelold be, hogy az alabbi allitasok milyen gyakran igazak Rad!

srinte soha

(az esetek 0-10%-dban)

néha

(az esetelk 11-35%-aban)
kb. ar esetek felében

(az esetelk 36-65%-Aban)

legtidbbszor

(az esetelk G6-90%-Adban)

szinte mindig

(az esetelk 91-100%-adban)

1. Tisztdban vagyok az érzéseimmel.

2. Odafigyelek arra, amit érzek.

3. Az érzelmeimel nyomaszidnak é irinyithatatlannak élem meg,

4. Fogalmam sincs arrdl, hogyan érzek.

5. Nehezen tudok érlelmet tulajdonitani az érzéseimnek.

6. Figyelemmel vagyok az érzéseimre

7. Pontosan (udom, hogy mil érzek.

8. TorGdom azzal, hogy mit érzek.

9, Ossze vagyok zavarodva az érzéseimmel kapcsolatban.,

10. Amikor zaklatott vagyok, tudomdsul veszem az érzéseimet.

11. Amikor valami felzaklat, mérges leszek magamra, hogy igy érzek.

12. Amikor zaklatott vagyok, akkor kinosan érzem magam emiatt.

13, Amikor zaklatol! vagyok, nem tudom végezni a munkim.

14. Amikor zaklatott vagyok, elveszitem az onuralmam.

15. Amikor zaklatott vagyok, az! gondolom, hogy sokdig fog lartani ez
az allapol.

16. Amikor valami felzaklat, azt gondolom, hogy a végén nagyon
lehangolt leszek.




17. Amikor zaklatott vagyok, azt gondolom, hogy az érzelmeim
megalapozottak és fontosak.

18. Amikor valami felzaklat, nehezen tudok mdsra osszpontositani.

19. Amikor felzaklat valami, dgy érzem, elveszitem a kontrollt.

20. Attal, hogy zaklatott vagyok, még el tudom litni a feladataimat,

21. Amikor zaklatott vagyok, szégvellem magam, hogy igy érzek.

22. Amikor zaklatott vagyok, tudom, hogy meg fogom talilni a modjt,
hogy végiil jobban érezzem magam.

23. Amikor valami felzaklat, igy érzem, mintha gyenge lennék.

24. Amikor zaklatott vagyok, akkor is Ggy érzem, hogy trrd tudok lenni
a viselkedésemen.

25. Amikor felzaklat valami, lelkiismeret-furdalisom van emiatt.

26. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok koncentralni

27. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok uralkodni magamon.

28. Amikor zaklatott vagyok, azt gondolom, hogy semmit sem tehetek
azert, hogy jobban érezzem magam.

29, Amikor zaklatott vagyok, bosszankodom, hogy igy érzek.

30. Amikor zaklatott vagyok, akkor elkezdem nagyon rosszul érezni
magam amiatt, hogy igy érzek.

31. Amikor zaklatott vagyok, ugy érzem, hogy csak annyit tudok tenni,
hogy belesuppedek ebbe az illapotba.

32. Amikor zaklatott vagyok, elveszitem az irinyitisomat a
viselkedésem felett.

33. Amikor zaklatott vagyok, nehezen tudok birmi mdsra gondolni.

34. Ha felzaklat valami, idét szanok arra, hogy kitaldljam, hogyan is
érzek valojaban.

35. Ha felzaklat valami, hossza ideig tart, mig tjra jol érzem magam.

36. Amikor zaklatott vagyok, az érzelmeim nyomasztanak.




EAS

Gyermek valtozat

Az aldbbi &llitdsok mentén értékeld Onmagad 1-t8l (Egyaltaldn nem jellemzd8) 5-ig (Teljesen

jellemz@) terjed6 skalan.

Italdn nem

jellemzd

Meglehetdsen
Jellemzd

1. Szégyenlis vagyok.

2. Konnyen sirva fakadok.

3. Szeretek masokkal lenni.

4. Mindig tevéekenykedek, csinalok valamit.

5. Jobban szeretek miasokkal egyitt lenni, mint egyediil jatszani.

6. Majlamos vagyok arra, hogy érzelmekkel reagiljak.

7. Altaliban lasst mozgisa vagyok.

8. Konnyen szerzek bardtokat.

9. Amint reggel felébredek, régtin rohangilok és aktiv vagyok. .

10. Masok tiarsasigal jobban kedvelem barmi masnal.

11. Gyakran panaszkodom és sirok.

12. Nagyon baritsigos vagyok.

13. Nagyon akliv vagyok.

14. Hosszn idore van seiikségem ahhoz, hogy idegenek lirsasagaban
bemelegedjek.
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15. Konnyen feldilt leszek.

16. Kissé maginyos vagyok.
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17. Jobban szerctem a nyugodt, kevéshé aktiv jatékokat, mint az
aktivabbakat.
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18. Maginyosnak érzem magam, ha egyediil vagyok.

b

lad

19. Heves érzelmekkel reagilok, amikor feldilt vagyok.
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20, Nagyon baralsagos vagyok az idegenekkel.




ERKOLCSI ALAPOK KERDOIV(

1. rész. Amikor eldontdd, hogy valami helyes vagy helytelen, mennyiben relevansak az alabbi
megfontoldsok a gondolkoddsodban? Kérjuk, értékeld az egyes allitasokat a kdvetkezd skalan:

[0] = egyaltalan nem relevans
(Ennek a megfontolasnak semmi koze a jé
- rossz megitéléseimhez.)

[1] = nem tul relevans
[2] = kissé relevans
[3] = valamennyire relevans
[4] = nagyon relevans

[5] = rendkivil relevans
(Ez az egyik legfontosabb tényezd, amikor
jo- rossz itéleteket hozok.)

1. FUggetlen attdl, hogy valaki érzelmileg szenvedett-e vagy sem.

2. Flggetlen attdl, hogy a dontés altal érintett emberek kdzt vagy mas emberekhez
viszonyitva, egyes emberekkel masképp bantak mint masokkal.

3. Flggetlen attdl, hogy valaki cselekedete mutatott-e a szeretetet a hazaja irant.
4. Fuggetlen attdl, hogy valaki tiszteli-e a tekintélyt, vagy sem.

5. Flggetlenll attél, hogy valaki megsértette-e a tiszta drtatlansag és tisztesség
normait.

6. Flggetlen attdl, hogy valaki jé volt matekbol vagy sem.
7. Fuggetlen attodl, hogy valaki tor6dott gyenge vagy sebezhet6 egyénnel.
8. Flggetlen attol, hogy valaki igazsagtalanul cselekedett-e vagy sem.
9. Flggetlen attol, hogy valaki tett-e valamit, hogy elarulja a sajat csoportjat.

10. Flggetlen attdl, hogy valaki alkalmazkodott-e a tarsadalom hagyomanyaihoz, vagy
sem.

11. Fliggetlen attdl, hogy valaki csindlt-e valamit, ami undorito.
12. Fuggetlen attdl, hogy kegyetlen volt valaki vagy nem.
13. Flggetlen attdl, hogy valakit6l megtagadtak-e a jogainak érvényesitését vagy sem.

14. Fliggetlen attdl, hogy valaki cselekedetei hliségnek hijan voltak-e vagy sem.




15. Flggetlen attdl, hogy egy cselekvés okozott kdoszt / rendetlenséget.
16. Fuggetlen attdl, hogy valaki Isten altal helyeselt cselekedetet cselekedett-e.

17. Fuggetlen attdl, hogy valaki Kant altal helyeselt cselekedetet cselekedett-e.

2. rész. Kérjlk, olvasd el a kdvetkez6 mondatokat, és jelezd egyetértésed vagy egyet nem
értésed mértékét a kovetkez§ értékek segitségével:

[0] Erésen nem értek egyet
[1] Mérsékelten nem értek egyet
[2] Kissé nem értek egyet
[3] Kissé egyetértek
[4] Mérsékelten egyetértek
[5] Er8sen egyetértek
17. A szenved6k irdnti egyUttérzés a legfontosabb erény.

18. Amikor a kormany torvényeket hoz, az els§ szamu alapelvnek kell lennie, hogy
mindenki igazsagos, korrekt banasmaodban részesuljon.

19. Biszke vagyok hazam torténelmére.
20. A hatodsag tiszteletét minden gyermeknek meg kell tanulnia.
21. A hatalom tiszteletét minden gyermeknek meg kell tanulnia.

22. Az emberek ne csindljanak undorité dolgokat, még akkor sem, ha senkit nem
bantanak 3ltala.

23. Jobb jot tenni, mint rosszat tenni.

24. Az egyik legrosszabb dolog, amit egy ember tehet, hogy megsebesit egy védtelen
allatot.

25. Az igazsagossag a legfontosabb kdvetelmény egy tarsadalom szémara.

26. Az embereknek lojalisnak kell lennitk csalddtagjaikhoz, még akkor is, ha azok
valami rosszat kovettek el.

26. A férfiaknak és a n6knek mas-mas szerepik van a tarsadalomban.

27. Néhany cselekedetet helytelennek neveznék azon az alapon, hogy nem
természetes.

28. Soha nem helyes és nem is lehet helyessé egy ember megolésének cselekedete.




29. Szerintem erkdlcsileg helytelen, hogy a gazdag gyerekek sok pénzt 6rokolnek, mig a
szegények (szinte) semmit.

30. Sokkal fontosabb csapatjatékosnak lenni, mint kifejezni magat individualitasaban
megjelenten az egyénnek.

31. Ha katona lennék, és nem értenék egyet a parancsnokom egy parancsaval, akkor is
engedelmeskednék, mert ez a kotelességem.

32. A tisztasag fontos és értékes erény.

ERONLETI TESIT

A kérdésekre adott valaszt karikazd be!

1. Egy atlagos héten hany alkalommal végzel izzaszté fizikai aktivitas, minimum 20 percen
keresztll?

(a) egyszer sem (b) egyszer (c) kétszer (d) haromszor (e) haromnal tobbszor
2. Az elmult héten mennyi id6t toltottél alvason kivil fekve?

(a) kevesebb, mint 2 6rat (b) 2-4 6rat (c) 4-6 orat (d) 6-20 orat (e) 20+ orat
3. Az elmult héten mennyi id6t toltottél alvason és munkan kivil Glve vagy fekve?

(a) kevesebb, mint 2 6rat (b) 2-4 6rat (c) 4-6 6rat (d) 6-20 orat (e) 20+ orat

4. Az elmult héten mennyi szabadidét toltottél aktiv fizikai mozgassal (pl. sport, turazas,
kertészkedés)?

(a) 0-30 percet (b) 31-60 percet (c) 1- 2 6rat (d) 3-6 érat (e) 6+ orat
5. Az elmult héten mennyit aludtal dtlagosan éjszakanként?
(a)<5 6rat (b) 5-6 6rét (c) 6-7 orét (d) 7-9 orat (e) 9+ drat
6. Milyen gyakran eszel egészségesen, Ugy, hogy a napi kaldriaszikségletet nem lépi tul?

(a) soha nem eszek igy (b) havonta par alkalommal (c) heti min. egyszer [1-4] (d) heti
4-6 alkalommal (e) 6+ alkalommal

7. Milyen gyakran fogyasztasz napi 150 kaldria és/ vagy 37,5 grammnal tobb cukrot?




(a) Soha (b) havonta par alkalommal (c) heti min. egyszer [1-4] (d) heti 4-6
alkalommal (e) 6+ alkalommal

8. Az elmult 6 hénapban volt-e olyan id&szak, amikor folyamatosan napokig faradtnak érezted
magad, ha igen hanyszor?

(a) egyszer sem (b) 1x (c) 2-3 x (d) 4-6 x (e) 6-nal tobbszor

9. Milyen gyakran éreztél az elmult hénapban szédiilést, légszomjat vagy mellkasi fajdalmat
fizikai aktivitds kozben?

(a) egyszer sem (b) egyszer (c) kétszer (d) haromszor (e) haromnal tobbszor

10. Az elmult hdnapban volt-e olyan id6szak, amikor folyamatosan, napokig fajdalmat éreztél
valamely testrészedben (pl. hatfajas, fejfajas stb.)?

(a) egyszer sem (b) 1-2 x (c) 3-4 x (d) 5-8 x (e) 8-nal tébbszor

11. Hetente hany alkalommal fogyasztasz altatldban "Ures kaldridju", kaloriaértékéhez mérten
minimalis tapértékd élelmiszereket?

(a) egyszer sem (b) 1-2x (c) 3-4x (d) 5-8x (e) 8-nal tdbbszor

12. Hetente hany alkalommal fogyasztasz koffein tartalmu italt (kavé, energiaital, tea...)?
(a) egyszer sem (b) 1-3x (c) 4-9x (d) 10-21x (e) 21-nél tobbszor

13. Milyen gyakran éltél meg stresszt az elmult hdnapban?

(a) egyszer sem (b) 1-2x (c) 3-4x (d) 5-8x (e) 8-nal tobbszor

FIGURA TESZT
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FIGYELEM FELADAT

Keresd meg az 6sszes A A és F F bet(t!

AVFFEHHOOOEEAWBBBKKSPFFJLLQQP
YYYBNNAAALLEEOPPPGAAFFLRRRZXCII
AKEFFROOPPLLLBJJHHOOOEEWBBBKKS
PFFJLLQQPYYYBNNAFALLEEOFFFGAAD
FLRRAVXHHOOOEEAWBBBKKSPFFILLQ
QPYYYBNNAAALLEEOPPLPGASSFLRRGA
AAFFLRRRZXCIITAKEFFROOPPLLLBIJJHH
OOKOEEAWBBBKKSPFFIJLLQQPYYYBNN
AAALLEEOPPPGAAGZLRRGAAFFLRRRZX
CITAAKEFFROOPPLLLBJJHHOOOEEAWF
BBBKKSPFFJLLQQPYYYBNNAAALLEEOP
PPGAFAFRLRRGREFHHOOOEEAWBBGA
ALRRRZXCIITIAKEFFROOPPLLLBJJIHHOOO
EEAWBBBKKSPFFJLLQQPFYYBNNAAALL
EEOPPPGAFFLRRHHOOTOEEAWBBGGA
FFLRRRZXCIITIAKEFFROOPPLLLBJIJIHHOO
OEEAWBBBKKSPFFJLLQQPYYYBNNAAA
LLEEFHHOOOEAAWBBZXCIIAJL




FOFOGALOM FELADAT

A feladat a lediktalt szoparok kdzos nevének megtaldldsa.
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INTERPERSZONALIS ORIENTACIO KERDOIV

Minden mondat utdn tegyél egy x-et abba a kockdba, amelyik Ugy érzed, a legjobban kifejezi a
te viselkedésed!

Szinte | Altalaban | Néha | Ritkan

mindig
1. Igyekszem emberekkel egyutt lenni.
2. A csoportban vezetd szerepre torekszem.
3. Szeretem, ha a munkatarsaim kapcsolatokra

torekszenek velem.

4. Ha latok egy érdekes csoportot, csatlakozom
hozzajuk.

5. Megprobdlom ravenni az embereket, hogy
tegyek meg azt, amirdl dgy gondolom, meag
kell tenni.

5. Szeretem, ha szeretnek.

7. Ha talalok egy nekem wvald tarsasagot,
igyekszem a taagja lenni.

8. Igyekszem meghatarozni, mi térténjen a
csoportban.

9, Szeretem, ha személyes érdeklddéssel
kézelednek hozzam.

10. Ha latom, hogy a munkatdrsaim szerveznek
valamit, akkor igyekszem bekapcsoladni ebbe.

11.Vezetd szerepre torekszem a csoportban.

12. 48zt kedwvelem, ha a munkatarsaim bensdseges
kapcsolatot igyekeznek kialakitani velem.

13. Megprabalom a tobbieket is bevonni a
terveimbe.

14. Igyekszem elérni, hogy a munkatarsaim dgy
viselkedjenek, ahogy €n szeretem.

15.Szeretem, ha a munkatarsaim baratsagosak
wvelam.

1&8.Szeretek meghivast kapni.

17. Hagyom, hogy masok eldontsék, mit tegyunlk.

18.Torekszem arra, hogy jo legyen a
kapcsolatom a munkatarsaimmal.

19. Szeretem, ha eseményekre hivnak.

20.Masokra hagyom a vezetaést.

21.Baratsagos vagyok az emberekksl.

22_Szeretem, ha a munkatarsaim bevonnak
abba, amit csindlnalk.

23.Hagyom, hogy a tobbiek befolyasoljanak.
24.Szoros kapcsolatokat igyekszem kigpiteni.

25.Szeretem, ha a kizelemben beszelgetdlk
meghivnak: csatlakozzam hozzajuk.

26. Azt teszem, amit a tobbiek akarnak.

27. Szemelyes hangot hasznalok a
beszélgetésekben.

28.5zeretem, ha a munkatarsaim megkérmek,
vegyek részt a tevékenységeikben.

29. Engem kénnyd vezetni.

20. Kdzeli baratsagokra térekszem.
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Az aldbbiakban olyan dllitdsokat taldlsz, amelyek a viselkedésedet, véleményedet,
érdekl6désedet és érzéseidet irhatjak le. Mindegyik allitdshoz négyféle valaszlehet&ség
tartozik: ,igaz”, ,inkdbb igaz”, ,inkabb nem igaz”, ,nem igaz”. Kérjik, olvasd el figyelmesen
valamennyi kijelentést, és jelold be (karikdzassal, vagy ,X”-jellel) azt a valaszt, amelyik a
legjobban illik Rad. Kériink, hogy értékelj minden kijelentést, akkor is, ha a valaszban nem vagy
egészen biztos.

=
e ]
| 2| 5
2|52 &
1. Ha hibat kdvetek el, sokat aggodom miatta. 0 1 2 3
2. Veszekedés utdn hamar megbékiilak. 0 1 2 3
3. Gyakran nem tudom, mit akarok. 0 1 2 3
4. Ha valaki gorombin viselkedik velem, megfizetek érte. 0 1 2 3
5. Nagy gondot forditok arra, hogy lehetéleg mindent jol csindljak. 0 1 2 3
6. Ha valamit meg akarok szerezni magamnak, akkor azt tobbnyire azonnal 0 ] 2 3
akarom.
7. Elégedett vagyok a kiilsémmel. 0 1 2 3
8. Vasdrlaskor eldszor alaposan koriilnézek, mi az, ami kaphaté, mielétt valamit 0 1 2 3

kivalasztok.

9. Gyakran elképzelem, hogy valami szerencsétlenség torténik velem, vagy valami
hibat kivetek el.

10. Nem kell mindent tikéletesen csindlnom, dgy is az szamit, hogy a dolgok

menjenek valahogy. 0 ! 2 3
11. Egészen masmilyen szeretnék lenni, mint amilyen valéjiban most vagyok. 0 1 2 3
12. Hiszek a csoddkban. 0 1 2 3
13. Orémet okoz, ha 1ij embereket ismerhetek meg. 0 1 2 3
14. Hiszek a sorsban és abban, hogy az életben néhiny dolog elére meghatirozott. ] 1 2 3
15. Szeretek hosszasan toprengeni, mielftt valami mellett déntik. 0 2 3
16. Ha valaki valamit nem tud vagy nem ért, hamar tiirelmetlen leszek. 0 1 2 3




17. Ha mis emberekkel kell megismerkednem, nagyon félénk vagyok. 0] 1]21|3

18. Elég erdsnek érzem magam ahhoz, hogy birmivel megbirkézzam. 0|1

19. Ha nagyon koncentrilok valamire (pl. festek valamit vagy olvasok), akkor képes
vagyok magam koriil minden masrol megfeledkezni.

20. A valddi érzéseimet gyakran elrejtem. 011123

21. Sokszor csak gy a ,hasamra iitve” déntok. 0|1 2 3

22. Nagyon tigyelek arra, hogy misok mit mondanak, vagy tesznek, nehogy valakit
véletleniil megsértsek.

23. Hiszek abban, hogy mindennek van egy felsdbb értelme, még ha azt nem is

mindig értem.

24. Ha valamilyen probléma adddik, sok dtletem van, hogyan is lehetne azt ol 11313
megoldani.

25. Gyakran nincs kedvem ahhoz, hns}r barmiért is erdfeszitéseket teEjrrJr: 0] 1 2 3

26. Ha bosszus vagyok, akkor ezt viligosan ki is mutatom (pl. hangosan
szitkozddom, elrohanok, vagy valami ilyesmi).

49. Ha megigérek valamit, akkor azt feltétleniil meg is tartom. 0|1]|2])3
50. Nem akarok olyan emberekkel egyiitt lenni (dolgozni, jitszani), akiket nem
0 1 3
kedvelek.
51. Ha van pénzem, akkor azt azonnal ¢l is koltom valamire. g1 2010
52. Misok ra tudnak venni arra, hogy megtegyek olyan dolgokat, amiket nem is ol1l2]3

akarok (pl. gyerekes vagy kozonséges dolgokat).

53. Hiszek abban, hogy van egy fels6bb erd, amely az él6lényeket osszekoti
egymissal.

54. Szeretek gyors dontéscket hozni, mert nem szeretek varni.

55. Ha tudom, hogy valami 1j dolgot kell csindlnom, sokat aggédom miatta (pl.
megfijdul a hasam, nem tudok aludni).
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56. Aggddom a kornyezetszennyezés miatt.

57. Ha nem tudok vagy nem értek valamit, akkor azt addig gyakorlom, amig nem

ikeril indliicem Tagy SRR 0o(1]2)]3

58. Sokszor nem tudom, mit kezdjek az életemmel. 011]12]:3

59. Hiszek abban, hogy aki mdsoknak segit, maga nem jut semmire. (R 10 O |

60. Gyakran megrémulok olyan dolgok kiprébalasatol, amiket egyébként szivesen ol1l2]3
megtennék.

61. Sokszor onhibdmon kivil kerilok nehéz helyzetbe. ol 20|03

62. Minden embert azonos tisztelettel kezelek, mindegy, hogy takaritondrdl, vagy
igazgatorol van-c szo.

63. Ha bajban vagyok, akkor ezt szivesen megbeszélem baritaimmal. Ol [ || |




64. Ideges leszek, ha valami 4j dolgot kell kiprébilnom. 0 1|23
65. Ha valami bosszant, hamar mérges leszek. 0| 1| 2|3
66. Hiszek abban, hogy minden élélény (a novényck & allatok is) értcékes és egyfajta ol 1l 2ls
lélekkel is rendelkezik. )
&67. Sokszor engedek, hogy ne legyen veszekedés. 0 1| 2|3
68. Gyakran sirva fakadok, ha szomori filmet nézek. 0| 1] 2|3
69. Ha valakinek vidam oétlele timad, én azonnal csatlakozom hozza. o 1 21| 3
70. Ha valamibe belemeriilék, akkor az id6rél teljesen megfeledkezem. 0 1 213
71. Gyakran nem érdekel, hogy igazsigos vagyok-e vagy igazat mondok-e. 0| 1| 2|3
72. Sokszor csak agy kedvem tdmad valami wjal kiprobalni, vagy valami driliséget 0 BEEE
csindlni.
73. Ugyelek arra, hogy magatartisommal ne sértsek mdsokat. 0 1 2|3
74. Tobbnyire van egy vildgos cél a szemem el6tt, amit el akarok érnd (pl. jo 0 BERE
érdemjegyek, (j bardtokat taldlni, vagy pénzt félretenni egy bizonyos dologra). )
75. Ha meg kell ismerkednem valakivel, mar jé elére aggédom miatta. 0 1 2|3
76. Ha valami felkelti a kivincsisigomat, akkor nem érdekelnek sem a veszélyek, 0 i 2 | 3
sem a tilalmak.
77. Szeretek gyorsan és egy meghatarozott rendszer szerint dolgozni. 0 1| 2| 3
78. Nem szivesen beszélek magamral. 0 1 2 3
79. Hiszek benne, hogy egy szellemi hatalom (isten, Srangyal) egyszer mér ol 1l 213
megsegitett.
80. Nehezen viselem, ha mésok nem kedvelnek. 0 1 2 3
81. Sokszor felajinlom a segitségemet, ha valaki nehéz helyzetbe kertlt, vagy
. 2 0 1 2 3
valamire sziiksége van.
82. Egy betegséghdl lassabban gydgyulok fel, mint médsok. 0|1 2| 3
83. lgyekszem belartani a szabdlyokat. 0 1 2| 3
84. A kellemetlen vagy kinos élmények még sokdig jirnak a fejemben. 0 1 2| 3




KONFLIKTUSKEZELESI KERDOIV

Az aldbbiakban harminc allitdspart taldlsz. Minden dllitasparbdl valaszd ki azt az allitast,

amelyik jobban jellemz& rad, arra, ahogy a madsokkal kapcsolatos problémait rendezed.

1 (a) Rendszerint kitartdan torok a célom felé.
(b) lgyekszem minden problémat azonnal nyiltta tenni.
2 (a) Kirakom a kartydimat az asztalra, és masokat is erre dsztonzok.
(b) Ha konfliktus alakul ki, igyekszem elérni, hogy az én dllaspontom gy&zzon.
3 (a) Ha kialakul a véleményem valamirél, azt keményen megvédem.
(b) Tobbnyire nem vitatkozom, hanem a legjobb megoldast keresem.
4 (a) Néha feldldozom a kivansagaimat, hogy masok kivansagai teljesilhessenek.
(b) Ugy érzem, hogy nem mindig érdemes térédni a véleménykiilonbségekkel.
5 (a) Inkabb elfogadom masok véleményét, nehogy torésre keriljon sor.
(b) Elkertldom azokat, akiknek szélsGséges véleményik van.
6 (a) Szeretek egylttmUkodni olyanokkal, akiknek elfogadom a véleményét.

(b) A legtobb kérdésrél nem érdemes vitatkozni — én Ugyis kitartok a magam véleménye
mellett.

7 (a) Igyekszem megtalalni a kompromisszumot.
(b) Tobbnyire kitartdan kdvetem a céljaimat.

8 (a) Konfliktus esetén gybzelemre torekszem.
(b) A kdzéputat keresem.

9 (a) Szeretem, ha féltuton taldlkozunk.
(b) Keményen megvédem az alldspontomat.

10 (a) Nem mindig érdemes foglalkozni a véleménykulonbségekkel.




(b) Igyekszem olyan megoldast talalni, ami mindenkinek megfelel.
11 (a) Az arany kozéputat szeretem.
(b) Igyekszem elkeriini azokat, akik rendithetetlentl ragaszkodnak az
allaspontjukhoz.
12 (a) A legtobb kérdésrdl kar vitatkozni: én Ggysem valtoztatok az alldspontomon.
(b) Féluton igyekszem taldlkozni a vitapartneremmel.
13 (a) Rendszerint kitartdan igyekszem elérni a célomat.
(b) Néha feldldozom az én kivansagomat, hogy masok kivansaga teljesiilhessen.
14 (a) Inkdbb elfogadom a masik szempontjait, mintsem dsszevesszink.
(b) Ha konfliktus alakul ki, mindent megteszek azért, hogy enyém legyen az
utolso szo.
15 (a) Szildardan megvédem a véleményemet.
(b) Masok véleményét elfogadva egylttmikodésre torekszem.
16 (a) Prébalok kompromisszumot kialakitani.
(b) Néha feldldozom a kivansagaimat masok kivansagai miatt.
17 (a) Inkabb elfogadom masok véleményét, nehogy kenyértdrésre kertljon sor.
(b) Igyekszem kozos alldspontot kialakitani.
18 (a) Szeretek félUton talalkozni a vitapartneremmel.
(b) Szeretek egylttmikodni masokkal, kovetve az elképzeléseiket.
19 (a) Nem mindig érdemes aggddni a véleményeltérések miatt.
(b) Rendszerint szilardan elkdtelezem magam a céljaimért.
20 (a) Konfliktus esetén igyekszem, hogy én gy6zzek.
(b) Kertlom azokat, akiknek hatarozott véleményuk van.

21 (a) Nem érdemes vitatkozni — Ugysem valtoztatok a véleményemen.




(b) A véleményemet mindenaron megvédem.
22 (a) Minden problémat azonnal nyiltta teszek.
(b) Nem mindig érdemes aggddni, ha nem értiink egyet.
23 (a) Elkertilom azokat, akik mindig kitartanak a véleményik mellett.
(b) Kirakom a kartydimat az asztalra, és masokat is erre 6sztonzok.
24 (a) Nem vitatkozok, inkabb a legjobb megoldast keresem.
(b) Tobbnyire nem érdemes vitatkozni — igysem valtoztatok a véleményemen.
25 (a) lgyekszem minden kérdést nyiltta tenni.
(b) Igyekszem kompromisszumos megoldast talalni.
26 (a) Elmondom, mit gondolok, és masokat is erre dsztdnzok.
(b) Kdzéputas megoldast keresek.
27 (a) Nem veszekszem, hanem a legjobb megoldast keresem.
(b) Szeretem, ha mindketten egyforman kozelitliink a kdzds allasponthoz.
28 (a) Néha feldldozom a sajat akaratom, hogy a masik akarata érvényesilhessen.
(b) Szeretek minden problémat nyiltta tenni.
29 (a) Kimondom, amit gondolok, és masokat is erre 8sztonzok.
(b) Inkdbb elfogadom a tobbiek véleményét, nehogy 6sszevesszink.
30 (a) Szeretek egylttmkodni masokkal, elfogadva a nézeteiket.

(b) Tobbnyire nem vitatkozom, hanem a legjobb megoldast keresem.

KOLSO-BELSO KONTROLL KERDOIV

Ez a kérdGiv allitasparokbdl all. A feladat az, hogy az allitasparok mindegyikébdl kivalaszd azt
az allitast, amelyik jobban, inkdbb megfelel a véleményednek. Nincs helyes vagy helytelen
valasz, a véleményedre vagyunk kivancsiak. A kivdlasztott dllitdst karikdzd be!




1. a. VezetBnek szlletni kell.
b. Vezetdvé megfeleld képzéssel lehet valni.

2. a. A siker titka, hogy a megfelel§ id6ben a megfelel§ helyen legyiink.
b. A siker titka a képesség és a kemény munka.

3. a. Toébbnyire akkor kertldk bajba, ha hibazok.
b. Mindegy, hogy mit teszek, idénként egyszerlien szerencsétlen vagyok.

4. a. Hogy haboru vagy béke van, az a vezetd politikusoktdl figg.
b. Habord mindig volt és mindig lesz.

5. a. Ha a szUl6k jol nevelik a gyerekeiket, az meglatszik rajtuk.
b. Barmit csinalunk is, vannak gyerekek, akikb6l nem lehet rendes felnétteket nevelni.

6. a. A jovém rajtam kivul allo koridlményektél fugg.
b. T6lem fligg a jovém.

7. a. Azokat a vezetSket tartjuk sikeresnek, akikre a szerencsés korilmények miatt ravetilt a
reflektorfény.

b. Azokat tekintjlk sikeres vezet6knek, akik teljesitményikkel és dontéseikkel jelent8sen
hozzajarultak az altaluk vezetett szervezet kivalé eredményeihez.

8. a. Gyakran ugy érzem, nincs befolydsom az életemre.
b. Butasag azt hinni, hogy a vakszerencsétél fligg a sorsom.

9. a. Vannak tgyfelek, akik mindenképpen elégedetlenek lesznek.
b. Ha figyellnk arra, mit akar az Ugyfél, akkor elégedetten fog tavozni.

10. a. Mindenkibél lehet jé tanuld, aki szorgalmas.
b. Van, aki sohasem lesz semmiben kivald az iskolaban, akarmilyen keményen tanul.

11. a. A jo hazassaghoz az kell, hogy a férj és a feleség egyarant torekedjen a jo kapcsolat
fenntartdsara.
b. A hdzassagok azért mennek tonkre, mert a férj és a feleség nem illik dssze.

12. a. Javitani tudok a vezetéi képességeimen, ha tanulok és gyakorlok.
b. Hidba igyekszem, nem leszek jobb vezetd.

13. a. Akkor torténtek velem j6 dolgok, amikor a megfeleld dolgokat csinaltam.
b. Akkor torténtek velem rossz dolgok, ha a kortilmények 6sszeeskldtek ellenem.

14. a. A tanulds nem sokat segitett a vizsgdimon, mert tobbnyire nem azt kérdezték, amit
tanultam.




b. Ha jol felkészultem, akkor jol sikeriltek a vizsgdim.

15. a. Néha azt csindlom, amit a ,,nagyok” mondanak.
b. Nem érdekel, mit mondanak a ,nagyok”: én dontdom el, mit csindljak.

16. a. A politikai vezetés olyan tavol van, hogy nem lehet hatni ra.
b. Ha az ember hallatja a hangjat, ez befolyasolhatja a politikat.

17. a. Abbdl lesz a sztar, akit véletlentl felkap a televizio.
b. Azok a népszer( emberek, akik ugy viselkednek, hogy ezzel elnyerik az emberek
tetszését.

18. a. Ujra és Ujra olyan dolgok torténnek velem, amelyek nem télem fiiggnek.
b. Tébbnyire Ggy érzem, én vagyok a felel8s azért, amit csinaltam.

19. a. Ha egy vezetd fejleszti a képességeit, sikeresebb lesz.
b. A vezetSk sikere kevéssé fligg a képességeiktdl.

20. a. A szerencsés csapatok nyerik a versenyeket.
b. A tehetséges és szorgalmas tagokbdl allé csoportok nyerik tébbnyire a versenyeket.

21. a. Egyes munkasok egyszer(ien lustak: nincs mit kezdeni velik.
b. A j6 vezet6 szinte mindenkit képes motivalni.

22.a. Az orszag gazdasagat az emberek jobb munkajaval lehet fejleszteni.
b. Az orszag gazdasaga a vilag allapotatol flgg.

23. a. Altaldban jo el6re tervezek, és a célhoz vezet6 utat is meghatarozom.
b. Ritkan tervezek eldre.

24. a. Vannak dolgok, amiket Ugyse lehet megvaltoztatni.
b. Kitartassal, j6 képességgel, kemény munkaval szinte mindenen valtoztatni tudok az
életemben.




MEGJELENES KERDOIV

A megjelenésed mi befolydsolja?

Valaszd ki a felsoroltak kozil a négy legfontosabbat, mely befolyasolja és allitsd &ket
fontossagi sorrendbe! 1. helyre a legfontosabb befolydsold elem keriljon, majd csokkend
sorrendben kdvesse a tdbbil

a. Baratok véleménye, kortarsak véleménye.

b. Osszes ismerds dsszeadott véleménye egyltt, kortdl figgetlendil.
c. A megjelenés aktualis helyszinén bevett szokas, megjelenési formak kovetése.

d. A megjelenés altal elérni kivant hatds, mindig a hatas aktualis helyszinéhez és tipusahoz
igazitva.

e. Sajat altalanos szubjektiv tetszés/nem tetszés.
f. Szabalyzatokkal valdo szembeszegiilés.

g. Lazadas.

h. Szabalyok kovetése.

j. Vonzalom kivaltasa sajat személyem irant.

k. Ahogy épp aznap jol esik.

|. Nem érdekelnek a kils6ségek egyaltalan.




PELDATESIT A KREATIVITAS VIZSGALATARA

Keress minél tobb, minél tobbféle és minél eredetibb megoldast a kdvetkezd problémakral

A megoldasokat tomdren, de mégis masok szamara is érthetéen ird le!
Egy-egy probléman 4 percig dolgozhatsz!

1. PROBLEMA

Egy termeléssel foglalkozd nagyvallalat terjeszkedési politikdja részeként fel szeretne vasarolni
egy szomszédos orszaghan miikddd, hasonld profild vallalatot.
Irj le minél tébb olyan tényez6t, amelyet a vasarlasrol vald dontéskor figyelembe kell venni.
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2. PROBLEMA

A te vallalatod biztositja egy nagyvaros tdmegkdzlekedésének tulnyomo részét. Az utolsd
felmérésik adatai szerint az utdbbi hdnapokban nagyon megnétt az érvényes jegy vagy bérlet
nélkul utazok szama.
Sorolj fel minél tobb, olyan intézkedést, amit a fenti jelenséggel kapcsolatban tenni kivannal!




PIERON-FELE FIGYELEMTESIT

Sorban nézd &t az dbrakat, és huzd at egy vonallal azokat, amelyek ugyanolyanok, mint a felsé
négy valamelyike!

Fontos, hogy ne bekarikazd, hanem huzd at!
A feladat id6re megy, 6sszesen 6t percig tart.
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PRODUKTIVITAS PREFERENCIA

A kovetkez oldalakon mindig két feladatot talalsz. Ezek kdzul csak az egyiket oldd meg: azt,
amelyik , jobban fekszik” (amelyiket szivesebben csindlod)!
Nem kell sietni, annyi ideig dolgozhatsz a feladatokon, amennyi ideig csak akarsz!

1.

ird le, hogyan m(ikédik egy kerékpar! Gondold ki, és ird le, hogyan lehetne
megoldani a teniszlabdaszedés gépesitését!

2.

Készits egy érdekes abrat az aldbbi Masold le az alabbi abrakat hatszor egymas

formakbal! ala:

O A O A

(Mindegyik abrabdl tobbet is formalhatsz) (Olyan pontosan, ahogy csak tudod!)




Rajzolj le egy ragadozé madarat!

Képzeld el, milyen lenne egy egér, ha
ragadozo madar lenne! Rajzold le!

4.

ird le ezt a torténetet haromszor:

Egyik nap Micimackd megldtogatta Nyuszi
baratjat, aki finom falatokkal
megvendégelte. Micimacko olyan sokat
evett, hogy hazafele nem fért ki a kijdraton —
beszorult.

Taldlj ki egy torténetet, amelyben az alabbi
harom eszkoz szerepel:

Q




Hogyan lehetne a villdmcsapast felhasznalni?

Miért veszélyes a villdm az emberre?

Mire lehet hasznalni a vizet?

Leginkdbb mire hasznaljak a jeget?

Talalj ki olyan jeleket, melyekkel az irast
gyorsabba lehetne tenni!

ird le, hogy mi a gyorsiras lényege, és hol
hasznaljak!




RITMUSKOPOGAS FELADAT

Megkérjuk a palyavalasztot, hogy figyeljen a ritmusra, amit kopogni fogunk.
A’-" - vizszintes vonalkak jelzik a rovid (ti), a’/’ d6lt vonalak a hosszu (ta) koppantast.

Egy ceruzat vagy tollat, vagy mas hasonlé eszkdzt hasznalva, miutan a valasztonak is egy
hasonld kopogtatét adtunk, kopogtatjuk a ritmust, és megkérjik, hogy ismételje meg, amit
hallott.

A ritmusok, amelyeket kopognunk kell:

11117
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Bekarikdzzuk a helyesen megismételteket. Egy sor elkopogasara két lehetdséget adhatunk.




ONERTEKELO KERDOIV

Az alabbi allitdsokkal kapcsolatban el6szor karikdzd be azt a szamot, amelyik a jelenlegi
viselkedésed jellemzil Ezutdn rajzolj egy négyzetet a koré a szam koré, amelyik azt mutatja,
hol szeretnél lenni!

B EN-TUDATOSSAG

Ertekelo skala

Szinte Szinte

soha mindig
1. Felismerem az érzelmeimet. 1 2 3 4 5
2. Felismerem a testi érzéseimet. 1 2 3 4 5
3. Felismerem a gondolataimban mutatkozo sajatos mintakat. 1 2 3 4 5
4. Felismerem az elvarasaimat magam irant. 1 2 3 4 5
5. Felismerem az elvarasaimat masok irant. 1 2 3 4 5
6. Felismerem, ha biralom, megitélem magam. 1 2 3 4 5
7.  Felismerem, ha biralok, megitélek masokat. 1 2 3 4 5
8. Felismerem, ha igazolni probalom a viselkedésemet. 1 2 3 4 5
9. Felismerem, mennyire fogadom el az érzéseimet. 1 2 3 4 5
10. Felismerem, hogyan reagalok a dicséretre és a biralatra. 1 2 3 4 5
11. Felismerem, hogyan reagalok a segitségre. 2 3 4 5
12. Felismerem, hogyan reagalok, ha akadalyba (itkGzom. i 2 3 4 5
13. Felismerem, mikor észlelem és mikor értelmezem masok i 2 3 4 5

viselkedését.

14. 1 2 3 4 5
15. 1 2 3 4 5

16. i 2 3 4 5
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14,

B MASOKRA FIGYELES

Felismerem masok érzelmeit,

Felismerem az érzelmek, a gondolatok, a megfigyelt
jelenségek kifejezése kozti kilonbséget.

Felismerem, hogyan kezelik az emberek, ha fel&jik iranyulo
érzelmek kifejezesével talalkoznak.

Felismerem a testtartasok, mozdulatok, arckifejezések
jelentéset,

Felismerem a beszed stilusaban (gyors-lassy, hangos,
befejezetlen) rejlo jelzéseket.

Felismerem a beszédstilus valtozasat,

Felismerem, mennyire hasznaljak a tobbiek a viselkedés
leirdsara a megfigyeléseiket és az értelmezéseiket.

Felismerem, hogyan fogadjak az emberek a roluk szolo
visszajelzéseket.

Felismerem, hogyan kezelik az emberek az érzelmeket kivalto

eseményeket (dicséret, konfliktus).

Felismerem, mennyire fejezik ki az emberek érzelmeiket.,

Felismerem az ismetlodo viselkedésformakat masokban (szinte

mindig értékel, szinte mindig lebecsili magat).

Ertékeld skala
Gzinte Gzinte
soha mindig
1 2 3 4 5
1 2 3 4 35
1 2 3 4 5
1 2 3 4 35
1 2 3 4 5
1 2 3 4 35
1 2 3 4 5
1 2 3 4 35
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 35




B KOMMUNIKACIO

Ertékeld skala

Szinte Szinte

soha mindig
1. Elmondom, amit gondolok. 2 3 4 5
2. Kifejezem az érzelmeimet. 1 2 3 4 5
3. Vildgosan kozlom, amit mondani akarok. 1 2 3 4 5
4. Torekszem arra, hogy megértsem a tibbieket. 1 2 3 4 5
5. Odafigyelek arra, amit nekem mondanak. 1 2 3 4 5
6. Jelzem, hogy meghallottam, amit nekem mondani akartak. 1 2 3 4 5
7. Rakerdezek, ha valamit nem pontosan értek. 1 2 3 4 5
8. Mikdzben a masik beszél, nem arra koncentralok, hogy mit 1 2 3 4 5

fogok valaszolni.

9. Felismerem, ha csak a masik kedvéért mondok valamit. 1 2 3 5
10. 1 2 3 4 5
11. 1 2 3 4 5
12. 1 2 3 4 5

STAMISMETLESES FELADAT

A hallott szamokat ird le, miutan a felsorolasuk befejez6dott!

i 2 W N=
S 0 w99




VIZUALIS EMLEKEZET

A bemutatott képeket parban ird fel, az elhangzd instrukcidk szerint, a bemutatasuk utan!

S0 Ho kW=
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