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LIFE COACHING KERDOIVEK
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El6szor is koszondm, hogy felvettuk a kapcsolatot, és hogy érdekldédsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni az 6nismeretedhez.

Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitségével mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat, beleértve a maganeletet és a szakmai életét is.

A hét teszt egyutt egy komplex 6nismereti csomagot alkot, amely atfogo
kepet ad az egyen pszichologiai jolleterdl, megkuzdési modjairdl es fejlédesi
lehetdsegeirdl.

Rendszeres idokézonkent (peldaul evente) erdemes ujra kitolteni, hogy lathato
legyen a fejlédés és a valtozas.

A tesztek jol alkalmazhatok:

-coachingban (life, business, executive)

‘tréningeken (6nismereti, stresszkezelési, vezetdi)
‘pszichologiai onreflexioban (onfejlesztés, szemelyes naplozas)
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Az EMCC nevl nemzetk6zi szervezetnél
akkreditdlt senior coach és coaching
szupervizor vagyok. Tébb ezer déra ulés
tapasztalattal és nemzetkdzi
tanulmdnyokkal rendelkezem.
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STRESSZ- ES
KONFLIKTUSKEZELESI STILUS

Ez a kérddiv azt vizsgdlja, hogyan reagdlsz stresszhelyzetekre és konfliktusokra.

A kérdések a Thomas—Kilmann-modell alapjdn késziltek, amely 6t alapvet6 stilust
kilonboztet meg: elkeriilés, versengés, alkalmazkodds, kompromisszum és
egyuttmukodés.

Minden dllitdst értékelj az aldbbi skdla szerint:
1 = egydltaldn nem igaz rdm

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = tébbnyire igaz

5 = teljes mértékben igaz

Osszefogialt Alkalmazots Conehing Okuatis

Elkeriilés

Inkdbb keriléom a konfliktusokat, ha tehetem.

Sokszor inkdbb hallgatok, minthogy vitdba bonyolédjak.

Nem szeretek szembesiilni a problémdkkal.

Gyakran halogatom a konfliktusos helyzetek megolddsat.

Jobbnak tartom, ha nem konfrontdlédom.
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Keriilém a vitds szitudcidkat.

Nehéz szadmomra szembenézni a fesziiltségekkel.

Sokszor inkdbb hdattérbe vonulok.

Gyakran igyekszem elkeriilni a felel6sségvdllaldst konfliktusban.
Ugy érzem, a konfliktusok kimeritenek, ezért keriilom Sket.

Versengés

Gyakran ragaszkodom ahhoz, hogy az én elképzelésem
valdsuljon meg.

Fontos szadmomra, hogy nyerjek egy vitdban.

Kitartok a sajat dlldaspontom mellett akkor is, ha ellendlldsba
utk6zém.

Szeretem, ha a dolgok ugy térténnek, ahogy én akarom.

A vitdkban gyakran domindns vagyok.

Nem szivesen engedek a sajdt igazambdl.

A céljaim eléréséért hajlandé vagyok konfliktust vdllalni.

Erésnek tartom magam vitds helyzetekben.

Szivesen képviselem keményen a sajdt érdekeimet.

A vitat gyakran ugy értékelem, hogy van nyertes és vesztes.
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Alkalmazkodds

Hajlamos vagyok feladni a sajat igényeimet mdsok kedvéért.

Gyakran inkdbb mdsok akaratdhoz igazodom.

Fontos szdmomra, hogy mdsok elégedettek legyenek.

Nehéz kimondanom, ha valamivel nem értek egyet.

Inkdbb lemondok a sajat akaratomrdl a béke kedvéért.

Sokszor engedek, hogy elkeriiljem a veszekedést.

Ugy érzem, a mdsik fél igényei fontosabbak az enyémnél.

Gyakran keresem mdsok jéovdhagydsat.

Elviselem, ha az én sziikségleteim hattérbe szorulnak.

Kénnyen engedek a vitdkban.

Kompromisszum

Torekszem kozéput megtaldldsdra vitds helyzetekben.

Ugy gondolom, a vita akkor zdrul le jél, ha mindkét fél nyer
valamennyit.

Képes vagyok engedni, hogy megoldds sziilessen.

Szivesen keresem a k6zo6s nevez6t.

Fontos szdmomra a gyors és elfogadhaté megoldds.
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Elviselem, hogy nem minden az én elképzelésem szerint
torténik.

Ugy érzem, a kompromisszum gyakran a legjobb ut.

Rugalmasan dllok a vitdkhoz.

A kompromisszumot a konfliktus megolddsdnak kulcsaként Iatom.

Szivesen vdllalok kélcs6nés engedményeket.

Egyuttmukodés

Fontosnak tartom, hogy a konfliktusban minden fél nyerjen.

Torekszem a mélyebb megértésre vitds helyzetben.

Szivesen keresek kreativ megolddsokat, amelyek mindenkinek jék.

Ugy gondolom, a nyilt kommunikdcié a konfliktusmegoldds kulcsa.

Fontos szdmomra az 6szinteség a vitakban.

Igyekszem figyelembe venni a mdsik szempontjait.

Képes vagyok kézos célokat kialakitani a mdsik féllel.

A konfliktusokat lehetéségnek Idtom a fejlédésre.

Szivesen dolgozom csapatban a megolddsért.

Ugy érzem, a konfliktusok erésithetik a kapcsolatokat.
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Kiértékelés

Osszesitsd az egyes dimenzidk pontszdmait (mindegyik 10-50
pont). A legmagasabb pontszdmu dimenzid mutatja, melyik
konfliktuskezelési stilus jellemzd rdd leginkdbb.

Ertelmezés:

e Elkeriilés: hajlamos vagy kivonni magad a vitakbdl, inkdbb nem
konfrontdlédsz.

e Versengés: domindns, erételjes stilus, a sajat érdekeid
elsdbbséget élveznek.

e Alkalmazkodds: mdsok igényeit el6bbre helyezed a sajdtjaidndl.
e Kompromisszum: rugalmas, kézéputra torekvd stilus, mindenki
nyer valamennyit.

e Egyiittmukodés: nyilt, kreativ megolddsokat keresel, mindenki
érdekeit szem el6tt tartva.

Nincs ,jé” vagy ,rossz” stilus — a tudatositds segit abban, hogy a
helyzethez legjobban illeszkeddt vdlaszd.

Amennyiben ugy érzed, szeretnél tobbet tudni, akkor kérj
részletes elemzést, konzultdciét és fejlesztési tervet tolem!
(Ara: 30.000 Ft)

KONZULTACIOT SZERETNEK
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