Utmutatoé

e Kérjiik a kérddivet egyediil és nyugodt koriilmények kozott toltse ki.
e  Kérjiik valaszoljon minden kérdésre. Karikazza be azt a szamot, amely legjobban kifejezi, hogy mennyire ért egyet az
adott allitassal. Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok.
e Dolgozzon gyorsan és ne gondolkozzon sokaig az allitasok jelentésén.
e Probalja meg minél pontosabban megvalaszolni a kérdéseket.
e  Hét lehetséges valasz koziil valaszthat: az 1-es azt jelzi, hogy egyaltalan nem ért egyet az allitassal, a 7-es pedig azt, hogy
teljesen egyetért.
e Nagyon koszonjiik érdeklédését és hogy idot fordit a kérddiv kitoltésére.

EGYALTALAN NEM TELJESEN
ERTEK EGYET EGYETERTEK
1. Altalaban tudok mas embereket iranyitani. 1 2 3 4 5 6 7
2. Rendszerint nem veszem észre masok érzéseit 1 2 3 4 5 6 7
3. Mikor csodalatos hirt kapok, nem nyugszom meg gyorsan. 1 2 3 4 5 6 7
4. Hajlamos vagyok inkabb nehézséget latni minden lehetdségben, mint 1 2 3 4 5 6 7
lehetdséget minden nehézségben.
5. Osszességében sotéten latom a legtobb dolgot 1 2 3 4 5 6 7
6. Nincs sok boldog emlékem 1 2 3 4 5 6 7
7. Nem probléma szdmomra megérteni masok sziikségleteit és vagyait 1 2 3 4 5 6 7
8. Altalaban hiszek benne, hogy a dolgok j61 mennek majd az életemben 1 2 3 4 5 6 7
9. Gyakran nehezen ismerem fel az érzéseimet 1 2 3 4 5 6 7
10. Nincs gyakorlatom a tarsasagi életben 1 2 3 4 5 6 7
11. Nehezen tudom elmondani masoknak, hogy szeretem dket, még akkor 1 2 3 4 5 6 7
sem, amikor akarom
12. Masok csodélnak engem a lazasagomért 1 2 3 4 5 6 7
13. Ritkdn gondolok a régi bardtaimra 1 2 3 4 5 6 7
14.  Rendszerint konnyen el tudom mondani masoknak, hogy valoban mennyit 1 2 3 4 5 6 7
jelentenek nekem
15. Altalaban nyomas alatt kell lennem, hogy igazdn keményen dolgozzak 1 2 3 4 5 6 7
16. Hajlamos vagyok belekeveredni olyan dolgokba, amikbél késébb szeretnék 1 2 3 4 5 6 7
kikertilni
17. Ugy ,,olvasom” masok érzéseit, mint egy nyitott kényvet. 1 2 3 4 5 6 7
18. Altalaban befolyésolni tudom masok érzéseit 1 2 3 4 5 6 7
19. Rendszerint nehezen tudok diths embereket megnyugtatni 1 2 3 4 5 6 7
20. Nehezen tudom kézben tartani az otthoni helyzeteket 1 2 3 4 5 6 7
21. Altalaban a legjobbat remélem 1 2 3 4 5 6 7
22. Masok azt mondjak, csodalnak engem az Gsszeszedettségemért 1 2 3 4 5 6 7
23. Nem nagyon szeretem a barataim problémait hallgatni. 1 2 3 4 5 6 7
24. Altalaban konnyen bele tudom képzeli magam masok helyzetébe és 1 2 3 4 5 6 7
atérzem az érzéseiket
25. Azt hiszem, tele vagyok személyes gyengeségekkel 1 2 3 4 5 6 7
26. Nehezen mondok le azokrol a dolgokrél, amiket ismerek és szeretek 1 2 3 4 5 6 7
27. Legtobbszor megtaldlom a mddjat annak, hogy kifejezzem a vonzalmamat 1 2 3 4 5 6 7
masok felé, amikor ezt akarom.
28. Ugy érzem, hogy sok jo tulajdonsdgom van 1 2 3 4 5 6 7
29. Hajlamos vagyok til sok tervezés nélkiil belerohanni valamibe 1 2 3 4 5 6 7
30. Nehezen tudok a bensdséges érzéseimrdl beszélni még a legkozelebbi 1 2 3 4 5 6 7
barataimnak is
31. Nem tudok olyan jol csinalni dolgokat, mint a legtobb ember 1 2 3 4 5 6 7
32. Szinte soha nem vagyok igazan biztos abban, hogy mit érzek 1 2 3 4 5 6 7
33. Altalaban ki tudom fejezni az érzéseimet, amikor szeretném 1 2 3 4 5 6 7
34. Ha nem értek egyet valakivel, konnyen ki tudom ezt mondani 1 2 3 4 5 6 7
35. Altaldban nehezen motivalom magamat 1 2 3 4 5 6 7
36. Tudom, hogyan keriiljek ki a negativ hangulataimb6él 1 2 3 4 5 6 7
37. Osszességében nehezen tudom leirni az érzéseimet 1 2 3 4 5 6 7
38. Nehéz megallnom, hogy ne legyek szomoru, ha valaki elmeséli, 1 2 3 4 5 6 7
hogy valami rossz tortént vele
39. Amikor meglep valami, nehezen tudom kiverni a fejembol 1 2 3 4 5 6 7




EGYALTALAN NEM TELJESEN
ERTEK EGYET EGYETERTEK
40. Sokszor megéllok és dtgondolom az érzéseimet 1 2 3 4 5 6 7
41. Hajlamos vagyok arra, hogy a poharat inkabb félig tiresnek, 1 2 3 4 5 6 7
mint félig telinek lassam
42. Sokszor nehezen tudom a dolgokat egy masik ember nézépontjabol latni 1 2 3 4 5 6 7
43, Inkabb kovetd vagyok, mint vezetd 1 2 3 4 5 6 7
44. Akik kozel allnak hozzam gyakran panaszkodnak, 1 2 3 4 5 6 7
hogy nem jo6l banok veliik
45. Sokszor nem tudok rajonni, mit is érzek 1 2 3 4 5 6 7
46. Nem tudnam befoly4solni masok érzéseit, még ha akarndm sem 1 2 3 4 5 6 7
47. Hairigy vagyok valakire, nehezen tudom megallni, hogy rosszul ne banjak 1 2 3 4 5 6 7
vele
48. Stresszelnek olyan helyzetek, amelyekben masok kényelmesen 1 2 3 4 5 6 7
érzik magukat
49. Nehezen tudok egyiitt érezni mas emberekkel, amikor nehéz helyzetben 1 2 3 4 5 6 7
vannak
50. El6fordult néhdnyszor, hogy més munkdajaért fogadtam el elismerést 1 2 3 4 5 6 7
51. Altaldban hatékonyan boldogulok a valtozasokkal 1 2 3 4 5 6 7
52. Ugy tiinik, egyaltalan nincs hatalmam mas emberek érzései felett 1 2 3 4 5 6 7
53. Sok okom van arra, hogy ne adjam fel egykdnnyen 1 2 3 4 5 6 7
54.  Szeretek energiat belefektetni még olyan dolgokba is, amelyek nem olyan 1 2 3 4 5 6 7
fontosak
55. Szinte mindig vallalom a felelsséget, ha valamit rosszul csinalok 1 2 3 4 5 6 7
56. Hajlamos vagyok gyakran megvaltoztatni a véleményemet 1 2 3 4 5 6 7
57. Mikor vitatkozom valakivel, csak a sajat néz6pontomat latom 1 2 3 4 5 6 7
58. A dolgok végiil 4ltaldban jora fordulnak 1 2 3 4 5 6 7
59. Mikor nem értek egyet valakivel, altalaban inkdbb csendben maradok, 1 2 3 4 5 6 7
minthogy jelenetet rendezzek
60. Ha akarnék, kdnnyen meg tudnék bantani valakit 1 2 3 4 5 6 7
61. Nyugodt embernek jellemezném magam 1 2 3 4 5 6 7
62. Gyakran nehezen tudom kimutatni a szeretetemet a hozzam kozel allok irant 1 2 3 4 5 6 7
63. Sok oka van annak, hogy a legrosszabbat varjuk az életben 1 2 3 4 5 6 7
64. Altalaban nehezen tudom vilagosan kifejezni magam 1 2 3 4 5 6 7
65. Nem banom, ha gyakran megvaltozik a napirendem 1 2 3 4 5 6 7
66. Sokakat jobban kedvelnek, mint engem 1 2 3 4 5 6 7
67. A hozzam kozel allok ritkan panaszkodnak arra, hogyan viselkedem veliik 1 2 3 4 5 6 7
68. Altalaban nehezen fejezem ki az érzéseimet tigy, ahogy szeretném 1 2 3 4 5 6 7
69. Rendszerint alkalmazkodni tudok 0j kérnyezetekhez 1 2 3 4 5 6 7
70. Gyakran nehezen tudom az életemet a koriilményekhez igazitani 1 2 3 4 5 6 7
71. Jo targyalopartnernek tartom magam | 2 3 4 5 6 7
72. Hatékonyan tudok banni az emberekkel 1 2 3 4 5 6 7
73. Osszességében erdsen motivalt ember vagyok 1 2 3 4 5 6 7
74. Gyerekkoromban loptam dolgokat 1 2 3 4 5 6 7
75. Osszességében elégedett vagyok az életemmel 1 2 3 4 5 6 7
76. Nehezen tudom kontrolldlni magam, amikor rendkiviil boldog vagyok 1 2 3 4 5 6 7
77. Néha ugy tlinik, sok munkat tudok jol elvégezni megerdltetés nélkiill 1 2 3 4 5 6 7
78. Mikor dontést hozok, mindig biztos vagyok benne, hogy jol dontok 1 2 3 4 5 6 7
79. Ha ugy mennék randira, hogy el6tte nem latott a partnerem, 1 2 3 4 5 6 7
csalodna a kinézetemben
80. Rendszerint nehezen igazitom a viselkedésemet 1 2 3 4 5 6 7
a koriiléttem 1évé emberekhez
81. Osszességében képes vagyok azonosulni masokkal 1 2 3 4 5 6 7
82.  Megprobalom a ram nehezedd nyomast szabalyozni, hogy kontrolldljama 1 2 3 4 5 6 7
fesziiltségszintemet
83. Nem hiszem, hogy haszontalan ember lennék 1 2 3 4 5 6 7
84. Altalaban nehezen szabalyozom az érzéseimet 1 2 3 4 5 6 7
85. Higgadt és nyugodt médon tudom kezelni 1 2 3 4 5 6 7

a legtobb nehézséget az életemben




EGYALTALAN NEM TELJESEN

ERTEK EGYET EGYETERTEK
86. Konnyen fel tudnék diihiteni valakit, ha ezt szeretném 1 2 3 4 5 6 7
87. Osszességében kedvelem 6nmagamat 1 2 3 4 5 6 7
88. Hiszem, hogy sok jo jellemvonasom van 1 2 3 4 5 6 7
89. Rendszerint nem taldlom élvezetesnek az életet 1 2 3 4 5 6 7
90. Altalaban hamar lenyugszom, miutén felmérgesitett valaki 1 2 3 4 5 6 7
91. Nyugodt tudok maradni még akkor is, ha rendkiviil boldog vagyok 1 2 3 4 5 6 7
92. Altalaban nem tudok jol megvigasztalni masokat, 1 2 3 4 5 6 7
ha rosszul érzik magukat
93. Altalaban j6] meg tudom oldani a vitas kérdéseket 1 2 3 4 5 6 7
94. Szinte soha nem fontosabbak szamomra a kedvteléseim, mint a munkam 1 2 3 4 5 6 7
95. Nem probléma szamomra, hogy beleképzeljem magam mas helyzetébe 1 2 3 4 5 6 7
96. Sok 6nuralomra van sziikségem ahhoz, hogy elkeriiljem a problémas 1 2 3 4 5 6 7
helyzeteket
97. 1 2 3 4 5 6 7
Koénnyen megtaldlom a helyes szavakat az érzéseim leirdsara
98. Valoszintlinek tartom, hogy az életem nagy része élvezetes lesz 1 2 3 4 5 6 7
99. Atlagos ember vagyok 1 2 3 4 5 6 7
100. Hajlamos vagyok kénnyen “elragadtatni magam” 1 2 3 4 5 6 7
101. Altalaban megprébalok ellenallni a negativ gondolatoknak 1 2 3 4 5 6 7
¢s inkabb pozitivan gondolkodni
102. Nem szeretek elére tervezni 1 2 3 4 5 6 7
103. Rénézésre megértem, hogy mit érez valaki 1 2 3 4 5 6 7
104. Az élet csodalatos 1 2 3 4 5 6 7
105. Rendszerint kdnnyen megnyugszom egy ijedtség utan 1 2 3 4 5 6 7
106. Az irdnyitdsom alatt akarom tartani a dolgokat 1 2 3 4 5 6 7
107. Altalaban nehezen tudom megvaltoztatni mas emberek véleményét 1 2 3 4 5 6 7
108. Altalaban j6] tudok tarsasdgban csevegni | 2 3 4 5 6 7
109. Nem jelent nagy problémat szdmomra, hogy a vagyaimat 1 2 3 4 5 6 7
kontrol alatt tartsam
110. Igazan nem szeretem a kiilsd megjelenésemet 1 2 3 4 5 6 7
111. Altalaban jél és tisztan beszélek 1 2 3 4 5 6 7
112.  Osszességében nem vagyok megelégedve azzal, ahogy a stresszt kezelem 1 2 3 4 5 6 7
113. Legtobbszor pontosan tudom, miért érzek ugy, ahogy érzek 1 2 3 4 5 6 7
114. Nehezen tudok megnyugodni nagy meglep6dés utan 1 2 3 4 5 6 7
115. Mindent egybevetve hatékony embernek tartom magam 1 2 3 4 5 6 7
116. Osszességében nem vagyok boldog ember 1 2 3 4 5 6 7
117. Ha valaki megbant, 4ltaldban nyugodt maradok 1 2 3 4 5 6 7
118. A legtobb dolog, amit jol csindlok, nagyon sok eréfeszitést kovetel 1 2 3 4 5 6 7
119. Szinte soha nem hazudtam azért, hogy megkiméljem valakinek az érzéseit 1 2 3 4 5 6 7
120. Nehezen kotédom - még a hozzam kozel allé6 emberekhezis 1 2 3 4 5 6 7
121. Minden eldnyt és hatrdnyt megfontolok, miel6tt dontést hozok 1 2 3 4 5 6 7
122. Nem tudom, hogyan deritsek jobb kedvre masokat, 1 2 3 4 5 6 7
amikor erre sziikségiik van
123. Altalaban nehezen valtoztatom meg a hozzaallasomat és a nézeteimet 1 2 3 4 5 6 7
124. Masok azt mondjak, hogy ritkan beszélek az érzéseimrél 1 2 3 4 5 6 7
125. Osszességében elégedett vagyok a kozeli kapcsolataimmal 1 2 3 4 5 6 7
126. Azonositani tudom az érzéseimet a keletkezést6l a kifejlodéséig 1 2 3 4 5 6 7
127. Osszességében szeretem méasok érdekeit a magamé elé helyezni 1 2 3 4 5 6 7
128. A legtobb napon nagyon 0riilok, hogy élek 1 2 3 4 5 6 7
129. Altalaban nagy 6romet okoz, ha valamit jol csindlok 1 2 3 4 5 6 7
130. Nagyon fontos szamomra, hogy jol kijojjek a kozeli barataimmal 1 2 3 4 5 6 7
¢s a csaladommal
131. Gyakran vannak viddm gondolataim 1 2 3 4 5 6 7
132. Sok heves vitdm van a hozzdm kozel allokkal 1 2 3 4 5 6 7
133. Nem esik nehezemre szavakkal kifejezni az érzéseimet 1 2 3 4 5 6 7
134. Nehezen tudom élvezni az életet | 2 3 4 5 6 7
135. Altalaban tudom befolyésolni az embereket 1 2 3 4 5 6 7
136. Amikor nyomas van rajtam, hajlamos vagyok elvesziteni a higgadtsagomat 1 2 3 4 5 6 7
137. Altalaban nehezen tudom megvaltoztatni a viselkedésemet 1 2 3 4 5 6 7




EGYALTALAN NEM TELJESEN
ERTEK EGYET EGYETERTEK
138. Masok felnéznek ram 1 2 3 4 5 6 7
139. Masok azt mondjak, hogy nagyon kdnnyen felidegesitem magam 1 2 3 4 5 6 7
140. Altalaban megtalalom a médjat annak, hogy kordaban tartsam 1 2 3 4 5 6

az érzéseimet, amikor szeretném

141. Szerintem j6 kereskedd lenne bel6lem 1 2 3 4 5 6 7

142. Konnyen elveszitem az érdeklédésemet abban, ami nagyon konnyen megy 1 2 3 4 5 6 7

143. Osszességében a szokdsaim rabja vagyok 1 2 3 4 5 6 7

144. Altalaban kiallok a véleményem mellett akkor is, ha emiatt fontos 1 2 3 4 5 6 7
emberekkel keveredek vitdba

145. Rugalmas embernek tartom magam 1 2 3 4 5 6 7

146. Legtobbszor sok dsztdonzésre van sziikségem ahhoz, 1 2 3 4 5 6 7
hogy a legjobbat nyujtsam

147. Még ha vitazok is valakivel, képes vagyok 1 2 3 4 5 6 7
az 6 szemszogebdl is nézni a dolgokat.

148. Altaldban kezelni tudom a stresszt. 1 2 3 4 5 6 7

149. Igyekszem keriilni az olyan embereket, akik felidegesitenek. 1 2 3 4 5 6 7

150. Gyakran elcsabulok valamire és nem is tor6dom a kovetkezményekkel 1 2 3 4 5 6 7

151. Hajlamos vagyok “meghatralni” még az igazam tudatdbanis 1 2 3 4 5 6 7

152. Nehezen tudom kontrollalni a munkahelyi helyzeteket 1 2 3 4 5 6 7

153. A kérd6ivben néhany valaszom nem 100%-o0san szinte 1 2 3 4 5 6 7




