Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Beschreibung fiur Lehrkrafte Sekundarstufe 2

Fragebogen

Der Fragebogen ,,Emotionale Kompetenz* wurde zur Unterstitzung der
Selbstreflexion der Schilerinnen und Schiler im Umgang mit den eige-
nen und mit den Emotionen anderer entwickelt.

Dazu sind verschiedene Aussagen formuliert. Die Aufgabe der Schulerin-
nen und Schdler ist es, diese danach zu beurteilen, wie stark sie auf sie
zutreffen. Es gibt hier keine richtigen oder falschen Antworten, es soll viel-
mehr moglichst spontan und ehrlich geantwortet werden. Anschlie3end
kénnen die Schilerinnen und Schiler einen kurzen Reflexionsbogen be-
arbeiten, der der Weiterarbeit mit den Ergebnissen dient.

Vorbereitung

e Der Fragebogen kann im Klassenverbund oder einzeln — auch zu
Hause — ausgefullt und ausgewertet werden.

e Jede Schilerin und jeder Schuler benttigt einen Arbeitsplatz mit den
unten aufgefihrten Materialien.

e Fur das Lesen der Instruktion sind ca. 5 Minuten, fir die Bearbeitung
ca. 15 Minuten und flr die Auswertung ca. 25 Minuten notwendig.

Material

Pro Person:

1 Arbeitsanleitung

1 Fragebogen (1-seitiger Druck; letzte Spalte wird umgeknickt)
1 Anleitung zur Auswertung

1 Auswertungshilfe

1 Blatt fr Nebenrechnungen

1 Ergebnisdokument

1 Stift

1 Taschenrechner

1 Reflexionsbogen

Durchfiuihrung

Die Schilerinnen und Schiler bearbeiten im Rahmen des Unterrichts o-
der auBerhalb der Schule den Fragebogen und werten das Ergebnis an-
hand der Instruktion ,Anleitung zur Auswertung“ selbststandig aus.

Bei einer Durchfuhrung in der Schule teilt die Lehrkraft die Arbeitsanlei-
tung an die Schilerinnen und Schiler aus und stellt sicher, dass diese
von allen verstanden wird.

Instruktion fur
Schulerinnen
und Schiler

e Beidieser Aufgabe wird Ihre emotionale Kompetenz erfasst. Diese ist
eine Uberfachliche Kompetenz, die fur lhren zuklnftigen Beruf von
Bedeutung ist.

e Sie haben fUr die Bearbeitung des Fragebogens insgesamt 15 Minu-
ten Zeit.

e Die Auswertung und Ergebnisreflexion im Anschluss benétigt 25 Mi-
nuten Zeit.

e Haben Sie vor Beginn noch Fragen? Wenn nicht, kdnnen Sie jetzt
anfangen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Arbeitsanleitung fur Schiulerinnen und Schuler

Liebe Schiilerin, lieber Schiler,

um in der Arbeitswelt Erfolg zu haben, ist nicht nur die fachliche Komponente entscheidend.
Uberfachliche Kompetenzen, wie die Methodenkompetenz, die Sozialkompetenz und die
personale Kompetenz, erleichtern es Ihnen die Bedurfnisse anderer rechtzeitig zu erkennen.
Sie helfen, zwischenmenschliche Beziehungen aufzubauen, ein angenehmes Arbeitsklima
zu schaffen und tragen zum gemeinsamen Vorankommen bei.

Eine weitere wichtige tberfachliche Kompetenz ist die emotionale Kompetenz. Diese ist im
Berufsalltag wie auch im privaten Leben von groRer Bedeutung. Emotional kompetente Per-
sonen kénnen Empfindungen bei sich und anderen richtig wahrnehmen und gut damit um-
gehen.

Bin ich mir meiner eigenen Emationen in einer Situation bewusst? Wie reagiere ich, wenn
ich emotional belastet bin oder andere sich emotional verhalten? Das Nachdenken utber
diese und ahnliche Fragen verhilft zu einem Einblick in die eigenen emotionalen Fahigkeiten.

Arbeitsanleitung:

Lesen Sie sich die nachfolgenden Aussagen aufmerksam durch und Uberlegen Sie, inwie-
weit diese auf Sie zutreffen. Es ist sehr wichtig, dass Sie wahrheitsgemaf antworten. Dabei
gibt es keine richtigen oder falschen Antworten. Bevor Sie starten ist es wichtig, dass Sie
die letzte Spalte Ihres Fragebogens umknicken. Diese sollen Sie erst bei der Auswertung
beachten. Die Bearbeitung des Fragebogens dauert insgesamt etwa 15 Minuten Zeit.

Im Fragebogen sind bestimmte Aussagen aufgefuhrt, zu denen Sie Stellung nehmen sollen.
Geben Sie bitte dabei jeweils auf einer Skala aus Symbolen lhre Einschatzung an.

Folgende Punkte sollen Sie dabei beachten:

e Wenn eine Aussage auf Sie nicht zutrifft, setzen Sie bitte ein Kreuz unter den Kreis.

e Wenn eine Aussage auf Sie voll zutrifft, setzen Sie bitte ein Kreuz unter den Stern.

e Wenn eine Aussage eher nicht oder eher auf Sie zutrifft, setzen Sie bitte ein Kreuz
unter das Rechteck oder das Dreieck.

Trifft Trifft e- | Trifft e- Trifft
nicht zu her her zu voll zu
nicht zu

Ich kann erkennen, wenn jemand

frohlich ist. X

Beispiel:

Haben Sie alles verstanden? Bei Unklarheiten fragen Sie bitte vor dem Beginn der Frage-
bogenbearbeitung lhre Lehrkraft.
Arbeiten Sie alleine.

Viel Spaf3!
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Fragebogen

Gesamtzeit: 45 Min.

Trifft | Triffte- | Triffte- | Trifft (hier
nicht her her zu voll zu umknicken)
zZu nicht
ZU
1 Ich vertrete die Ansicht, dass es nutzlos ist, sich auf Ge- =
" | fuhle und Stimmungen einzulassen.
Nach einem emotional aufwihlenden Ereignis brauche
2. | ich in der Regel viel Zeit bis ich mich wieder beruhigt C-
habe.
3 Ich erkenne es meistens, wenn es jemandem nicht gut B
" | geht.
Die Gefuhle, die ich empfinde, kann ich fir gewohnlich
4, . D
gut in Worte fassen.
Wenn sich meine Gefuhle unmittelbar andern, kenne ich
5. . N A
normalerweise den Grund dafur.
Meine Freunde vermitteln mir haufig, dass es ihnen nach
6. . " o E
einem Gesprach mit mir besser geht.
7 Wenn ich etwas fiihle, kann ich haufig erkennen, um wel- A
" | ches Gefuhl es sich handelt.
Ich lasse mich trotz schwieriger Situationen nicht aus dem
8. . : : C
Gleichgewicht bringen.
9 Ich treffe in der Regel den richtigen Ton, um eine ange- E
" | spannte Stimmung zu entscharfen.
10. | Ich finde es gut, unangenehme Gefiihle zu vermeiden. F-
11 Mir féllt es meistens schwer meine Emotionen auszudri- D-
" | cken.
In einer angemessenen Situation lache ich tber einen lus-
12. | . . D
tigen Witz laut heraus.
13 Ich bin meistens gut darin die Stimmung anderer Men- B
" | schen einzuschatzen.
14 Manchmal verstehe ich nicht, warum mich bestimmte A-
" | Aussagen verletzen.
Ich kann meine schlechte Laune meistens verbergen,
15. A C
wenn es die Situation verlangt.
Ich bin der Meinung, dass es wichtig ist, sich aktiv mit sei-
16. . ) =
ner Gefuhlswelt auseinanderzusetzen.
Wenn die Gefiihle meines Gegeniibers aus der Bahn ge-
17. | raten, schaffe ich es in der Regel sie oder ihn zu beruhi- E
gen.
18 Ich merke im Regelfall, ob die Geflihle anderer Menschen B

aufrichtig sind.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz

Gesamtzeit: 45 Min.

Fragebogen
Trifft Trifft e- | Trifft e- Trifft hi Kni
nicht her herzu | vollzu | ¢ 'ecrklgr?) -
zZu nicht
ZU
19. | Ich kann meine Gefihle oft schlecht verbergen. C-
20. | Ich kann gut mit den Gefuhlen anderer umgehen. E
Ich habe nie verstanden, wie ich meine innere Gefluhls-
21. . : D-
welt nach auf3en hin zeigen kann.
22. | Ich habe meine Geflhle fur gewohnlich im Griff. C
23 Ich habe manchmal Geftihle, die ich nicht benennen A-
" | kann.
24. | Ich werde oft von Gefluhlen Uberwaltigt. C-
Ich kann normalerweise an der Tonlage meines Gegen-
25. | . LT - . B
Ubers erkennen, wie sie oder er sich fuhlt.
26. | Es fallt mir leicht, ausgleichend auf andere zu wirken. E
27 Nur selten kdnnen andere meinen Gefiuhlsausdruck deu- D-
©| ten.
o8 Ich finde es wichtig, dass jeder seine Emotionen bewusst =
" | wahrnehmen sollte.
Ich fihle mich oft Uberfordert, wenn ich die Stimmung
29. . N . E -
meines Gegenubers versuche zu beeinflussen.
30. | ES macht mir wenig aus, andere Menschen nicht zu ver- =
" | stehen.
31 Manchmal habe ich Schwierigkeiten mir meine Gefluhle zu A-
" | erklaren.
Ich kann Gefluihle anderer Menschen meistens gut an de-
32. —_ B
ren Mimik erkennen.
33 Wenn ich gestresst bin, verliere ich 6fters die Beherr- C-
" | schung.
34 In der Regel kann ich meine Gefiihle anderen Personen D
" | gut zeigen.
35 Ich bin der Meinung, dass es erforderlich ist, Feingefihl =
" | fUr die Gefuihle anderer Menschen zu haben.
36 Wenn ich eine Vermutung auf3ere, wie sich mein Gegen- B

Uber fuhlt, gibt mir die Person haufig Recht.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Fragebogen

Gesamtzeit: 45 Min.

Trifft Trifft e- | Trifft e- | Trifft voll | (hier umkni-
nicht zu her her zu zu cken)
nicht zu
Ich weil3 in der Regel selbst nicht so genau, warum ich
37. . A -
witend werde.
38 Ich bemerke es meistens schnell, wenn mein Korper auf- A
" | grund von Emotionen reagiert.
Wenn jemand nicht sagt, wie er oder sie sich fuhlt, habe
39. | ich oft Schwierigkeiten seine oder ihre Emotionen zu deu- B -
ten.
Nach einem negativen Erlebnis ist meine Stimmung meis-
40. h - . C-
tens fur den restlichen Tag getribt.
a1 Wenn mir ein Geschenk gefallt, dann kann ich das im Re- D
" | gelfall auch zeigen.
Ich weil3 fir gewohnlich, warum manche Situationen in
42. . . . A
mir bestimmte Gefiihle hervorrufen.
Wenn ich glucklich bin, kann ich mir das in der Regel
43. u A
auch erklaren.
44. | Ich kann meine eigene Stimmung normalerweise steuern. C
Die Mimik und Gestik anderer Personen sind fir mich
45, N B -
manchmal ein Ratsel.
Ich kann meistens eindeutig benennen, warum mir eine
46. : . A
Person sympathisch ist.
Oft merke ich erst im Nachhinein, dass mich etwas ge-
47. .. A -
stort hat.
48 Ich nehme eine Veranderung der Stimmung meines Ge- B -
" | genubers meistens erst spat wahr.
49. | Es ist mir unangenehm Uber meine Gefihle zu sprechen. D -
Ich kann mir meistens erklaren, warum ich mich in einer
50. : . ; A
bestimmten Stimmung befinde.
Ich fuhle mich oft unbeholfen, wenn mein Gegeniiber ne-
51. . N . E -
gative Gefiihle zeigt.
52. | Meistens gelingt es mir meine Geflihle zu kontrollieren. C
53 Es fallt mir oft schwer meine Gefiihle eindeutig wahrzu- A-
" | nehmen.
54 Wenn ich sagen mdchte, wie es mir geht, finde ich oft D-
| nicht die richtigen Worte.
55 Ich bin der Meinung, dass es erforderlich ist, Feingefuhl =

fur die eigenen Gefihle zu haben.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Anleitung zur Auswertung

Liebe Schulerin, lieber Schuler,

im nachsten Schritt konnen Sie Ihr Ergebnis selbst auswerten.
Hierflr bendtigen Sie die zuvor umgeknickte Spalte (wieder ,zurlckknicken®), einen Ta-
schenrechner, die Auswertungshilfe und die folgende Anleitung:

Aufbau des Fragebogens

Der Fragebogen besteht aus den sechs Skalen A bis F (Bereiche der emotionalen Kompe-

tenz):
o Verstehen und Erkennen der eigenen Geflihle

Erkennen von Gefiihlen bei anderen Menschen

Steuerung der eigenen Geflihle

Emotionale Ausdrucksfahigkeit

Steuerung der Geflihle anderer Menschen

Einstellung zu eigenen Gefiihlen und den Geflihlen anderer

Tmoow2

Am Ende lhrer Auswertung erhalten Sie sechs Werte und die dazugehorigen Aussagen,
die Ihnen Hinweise geben, wie gut Sie in dem jeweiligen Bereich mit Ihren Emotionen um-
gehen kénnen.

Nutzen Sie nun flr die folgenden Schritte die Auswertungshilfe.

1. Anlegen der Strichliste

Rechts neben den Aussagen auf dem Fragebogen haben Sie eingeschéatzt, inwieweit
diese jeweils auf Sie personlich zutreffen.

Nun gehen Sie wie folgt vor:

a. Klappen Sie die zuvor umgeknickte Spalte wieder zurtick.

b. Legen Sie sich auf der Auswertungshilfe eine Strichliste an, um zusammenzu-
fassen, wie oft Sie bei den jeweiligen Teilen A bis F Ihr Kreuz bei dem Kreis, Recht-
eck, Dreieck oder Stern gesetzt haben.

c. Achten Sie bei der zuvor umgeknickten Auswertungsspalte des Fragebogens da-
rauf, ob sich neben dem Buchstaben ein Minus befindet oder nicht. Wenn sich kein
Minus (z. B. ,A") neben dem Buchstaben befindet, tragen Sie die Striche bei den
Buchstaben A bis F in das dafur vorgesehene separate Feld in der Auswertungs-
hilfe ein. Wenn sich ein Minus (z. B. ,A-*) neben dem Buchstaben befindet, tragen
Sie die Striche bei den Buchstaben A- bis F- in das dafir vorgesehene separate
Feld in der Auswertungshilfe ein.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Anleitung zur Auswertung

2. Uberfuihrung der Strichliste in Zahlenwerte

a. Uberprifen Sie die Anzahl der Striche, indem Sie diese pro Buchstabe (z. B. A plus
A- = 13) jeweils zusammenzahlen. Die Anzahl der Striche muss der Zahl im Feld
~Anzahl Striche gesamt” entsprechen (13, 9, 10,9, 7, 7).

b. Multiplizieren Sie nun zeilenweise die Anzahl der Striche pro Feld mit den unter den
Symbolen vermerkten Werten (z. B. ,x 2“) im grau markierten Feld und tragen Sie
das Ergebnis ins vorgesehene Feld rechts daneben ein. (Im folgenden Beispiel: Il
x1=2,1x2=2,11x3=6,1x4=4)

c. Dann addieren Sie zeilenweise pro Buchstabe die Punktzahlen aller Symbole.

Tragen Sie die Summe in das entsprechende Feld ,Summe* ein.

e. Die Summen innerhalb eines Buchstabens addieren Sie im Feld ,Gesamtpunkte®
zusammen.

f. Die Gesamtpunkte teilen Sie durch die im Feld ,Anzahl Striche gesamt® eingetra-
gene Zahl. (Im folgenden Beispiel die Zahl 13.)

g. Tragen Sie die Endergebnisse zu allen Buchstaben im Feld ,Endergebnis® ein (hier
im Beispiel ,A = 2,62°).

o

Anzahl
Summe Gesamtpunkte Striche | Endergebnis
gesamt
A = — - —
= I x1|=2]1 |x2 Il | x3 | | x4 |=4 |14 }+ — 34 13 |A=262
Il x4 | =8 |Ill [x3|=9 [I x2|=2|1I x1 =1 120
1. Rechenbeispiel fur Zeile A: 2. Rechenbeispiel fur Zeile A-:
Punkte Kreis: Punkte Kreis:
2 Strichex1=2 2 Striche x4 =8
Punkte Rechteck: Punkte Rechteck:
1Strichx2 =2 3 Strichex3 =9
Punkte Dreieck: Punkte Dreieck:
2 Striche x 3 =6 1 Strichx2=2
Punkte Stern: Punkte Stern:
1Strichx4 =4 1Strichx1l =1
Addieren aller Zwischensummen: Addieren aller Zwischensummen:
2+2+6+4=14 8+9+2+1=20

\ J
|

3. Summen von A und A- addieren:
14 + 20 =34

4. Durch die im Feld ,,Anzahl Striche gesamt” bereits vor-
eingetragene Zahl (hier: 13) teilen:
34:13=ca. 2,62
Ergebnis Skala A:
~ 2,6
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Auswertungshilfe

Gesamtzeit: 45 Min.

An-
Summe zahl
Gesamtpunkte 31; Endergebnis
ge-
samt
A X1 X2 X3 X4 | =
+ = 13 | A=
A- X4 X3 X2 x1 | =
B X1 X2 X3 X4 | =
+ | = :9 [B=
B- X4 X3 X2 x1l | =
C X1 X2 X3 x4 | =
+ | = 10 |C =
C- X4 X 3 X2 x1 | =
D X1 X2 X3 x4 | =
+ | = 9 D=
D- X4 X 3 X2 x1 | =
E x1 X2 X 3 x4 | =
+ | = 7 |E=
E- X 4 X3 X2 x1 | =
F x1 X2 X3 x4 | =
+ | = 7 |F=
F- X 4 X3 X2 x1 | =
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

Liebe Schulerin, lieber Schuler,

die Berechnung ist geschafft! Sie sollten jetzt sechs Werte fiir die Skalen A bis F errechnet
haben.

Tragen Sie auf den nachsten Seiten das Ergebnis flur jede Skala entsprechend ihrer
Auswertung ein, indem Sie ein Kreuz auf die Stelle der untenstehenden Linien setzen,
die Inrem personlichen Wert entspricht.

Im obigen Rechenbeispiel der Anleitung wirden Sie also fur die Skala A ein Kreuz an die
Stelle setzen, die ungefahr dem Wert 2,6 entspricht.

Jetzt kdnnen Sie nachlesen, was die einzelnen Werte der Skalen A bis F des Fragebogens
Emotionale Kompetenz bedeuten. Die ermittelten Ergebnisse zeigen Ihnen an, ob die linke
(Werte von 1 bis 2) oder rechte Textpassage (Werte von 3 bis 4) am meisten auf Sie zutrifft.
Sollten Sie Werte zwischen 2 und 3 errechnet haben, lesen Sie sich beide Textpassagen
durch.

Auf der folgenden Seite kdnnen Sie die Auspragungen lhrer Kompetenzen anhand eines
Beispiels aus der Arbeitswelt genauer nachvollziehen.

Im Anschluss kdnnen Sie sich mit Hilfe des Reflexionsbogens Gedanken dartiber machen,
wie Sie mit Ihren Ergebnissen weiterarbeiten kénnen.

E MTO
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Ergebnisdokument

Gesamtzeit: 45 Min.

Skala A: Verstehen und Erkennen der eigenen Geflihle

zustande kommen.

@ @
I 1

Die Skala beschreibt die von lhnen selbsteingeschatzte Fahigkeit, die eigenen
Emotionen zu erkennen und zu verstehen, wie diese in der jeweiligen Situation

® @
I L

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Ihnen lhre Geflhle
haufig unklar sind.

Sie befinden sich oft in Ge-
fuhlslagen, die lhnen nicht
verstandlich erscheinen.
Beispielsweise |0st eine un-
angenehme Situation bei
lhnen einen Stimmungs-
wechsel aus. Sie koénnen
sich aber nicht erklaren, was
der Hintergrund dafur ist und
welche Emotion konkret bei
Ihnen hervorgerufen wurde.

Diese inneren Konflikte sind
fur Sie eine grol3e Herausfor-
derung, da Sie nicht wissen,
wie Sie damit umgehen sol-
len.

lhr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie Uber einen di-
rekten Zugang zur lhrer ei-
genen Geflhlswelt verfigen
und es gelernt haben, lhre
Geflhle zu verstehen.

Sie haben die Fahigkeit eine
unangenehme Situation zu
erkennen und kénnen nach-
vollziehen, welche Emotion
diese hervorruft, ob Sie z. B.
nun witend oder eher be-
angstigt sind.

Sie sehen bei sich die Fahig-
keit herausfordernde emotio-
nale Situationen durch Nach-
denken differenziert zu beur-
teilen.

lhre Geflihle setzen Sie nicht
mit lhrer ersten Emotion in
der jeweiligen  Situation
gleich.

Innere Konflikte I6sen Sie,
indem Sie lhre Emotionen
genau abwagen und ihnen
auf den Grund gehen.

E MTO
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

A. Verstehen und Erkennen der eigenen Gefiihle

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Sie sind Bereichsleiterin oder Bereichsleiter in einem Unternehmen fir erneuerbare Ener-
gien und haben mehrere Wochen an einem Ergebnisbericht gearbeitet. Nach der Fertigstel-
lung freuen Sie sich auf die Meinung eines Kollegen. Als Sie ihn am Morgen sehen und ihm
den Bericht vorlegen, schenkt dieser dem Bericht sehr wenig Beachtung. Die erhoffte Ruck-
meldung bleibt aus.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Am selben Tag nachmittags werden Sie von einem anderen Kollegen gefragt, ob Sie
schlechte Laune héatten. Sie kénnen die Anmerkung des Kollegen nicht verstehen. Es fallt
Ihnen schwer zu erkennen und zu verstehen, dass die Situation am Morgen lhre Geflihle
beeinflusst hat und Sie sich gekrénkt fihlen.

Hohe Auspréagung dieser Kompetenz:

Am selben Tag nachmittags werden Sie von einem Kollegen gefragt, ob Sie schlechte Laune
hatten. Sie wissen, dass die gleichgultige Reaktion des Kollegen am Morgen bei lhnen noch
nachwirkt und sie sich deshalb gekrankt fuhlen.

E MTO
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Ergebnisdokument

Gesamtzeit: 45 Min.

Skala B: Erkennen von Gefuihlen bei anderen Menschen

zu erkennen.

) @
I 1

Die Skala beschreibt die von lhnen selbsteingeschatzte Fahigkeit, die Geflihle
und Stimmungen von anderen unabhangig von der jeweiligen Situation korrekt

® )
I L

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie die Geflihle o-
der die Stimmung einer an-
deren Person haufig nicht er-
kennen.

In einer Gespréachssituation
fallt es lhnen schwer, die Mi-
mik, die Korpersprache, den
Tonfall oder den Sprachstil
des anderen zu berlcksichti-
gen und richtig einzuordnen.

Sie beachten fast aus-
schlielich den Inhalt bei ei-
nem Gesprach.

Sie kdnnen oft nicht gut er-
kennen, ob jemand etwas
auch so meint, wie er es ge-
sagt hat.

Einen  Stimmungswechsel
bei einer anderen Person,
z. B. weil Sie etwas gesagt
haben, das den anderen ver-
letzt, erkennen Sie haufig
nicht.

Es ist fUr Sie eine grol3e Her-
ausforderung zu verstehen,
was eine andere Person
wirklich meint. |hnen wird
dadurch oft erst in einer Kon-
fliktsituation klar, dass Sie
die Gefuihle oder die Stim-
mung anderer Menschen
nicht oder falsch verstanden
haben.

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie die Gefuhle o-
der die Stimmung einer an-
deren Person gut erkennen
und einschatzen konnen.

Wenn Sie mit einer Person
sprechen, nehmen Sie nicht
nur den Inhalt des Ge-
sprachs wahr. Sie berick-
sichtigen auch die Mimik, die
Korpersprache, den Tonfall
sowie den Sprachstil der an-
deren Person.

Sie bemerken, wenn |hr Ge-
genlber etwas sagt, das sie
oder er nicht so meint, z. B.
wenn lhnen eine Person er-
zahlt, dass es ihr gut geht,
Sie aber an dem Gesichts-
ausdruck der Person erken-
nen, dass das nicht stimmt.

Ihre Fahigkeit, die Geflihle o-
der die Stimmung bei ande-
ren Menschen zu erkennen,
hilft Thnen im Umgang mit
anderen und Sie kdnnen
dadurch Missverstandnisse
vermeiden.

E MTO
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

B. Erkennen von Gefiihlen bei anderen Menschen

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Sie stellen einem Kunden ein neues Produkt vor, fur das dieser sich schon lange interessiert.
Wahrend der Unterhaltung veréndern sich die Mimik und die Kérpersprache des Kunden.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie schenken der Reaktion des Kunden wenig Beachtung. Es fallt Ihnen schwer zu erken-
nen, wie sich der Kunde gerade fiihlt oder mogliche Griinde fur sein Verhalten zu finden.

Hohe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie erkennen, dass sich die Geflihlslage des Kunden veréndert hat. Obwohl Sie den wahren
Grund dafir nicht kennen, kdnnen Sie die Emotionen des Kunden einordnen. Wirkt der
Kunde beispielsweise verwirrt, fassen Sie den letzten Gesprachsteil nochmal deutlicher zu-
sammen oder geben Raum fur Ruckfragen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Ergebnisdokument

Gesamtzeit: 45 Min.

Skala C: Steuerung der eigenen Geflihle

folg in der jeweiligen Situation beitragen.

@ Q@
I I

Die Skala beschreibt die von lhnen selbsteingeschatzte Fahigkeit, die eigenen
Emotionen aktiv und angepasst an die jeweilige Situation so beeinflussen zu
koénnen, dass sich Ihre Emotionen nicht nachteilig auswirken, sondern zum Er-

® @
I L

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass es flr Sie eine Her-
ausforderung darstellt, die
Kontrolle tber Ihre eigenen
Emotionen zu haben und
diese entsprechend zu steu-
ern.

Sie haben den Eindruck,
dass Sie in erster Linie nicht
selbst darliber entscheiden
kénnen, welche Emotionen
bei lhnen auftreten und wie
diese wieder abklingen. Dies
hat zur Folge, dass Sie
schwierigen emotionalen Si-
tuationen und Aufgaben,
mdoglichst aus dem Weg ge-
hen oder die Kontrolle Uber
lhre Emotionen verlieren, z.
B. wenn Sie das Verhalten
eines anderen falsch finden,
dies aber demjenigen nicht
sagen mdchten.

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie in der Lage
sind, die Art, die Dauer, oder
auch die Intensitat Ihrer ei-
genen Geflihle zu kontrollie-
ren und diese entsprechend
zu regulieren.

Sie verfligen Uber Strate-
gien, auf die Sie zurtckgrei-
fen, wenn Sie starke Emotio-
nen bei sich bemerken. So
konnen Sie beispielsweise in
einem Streit mit einer ande-
ren Person bewusst auf lhre
Geflihle Einfluss nehmen
und diese steuern.

Sie behalten auch in einer
emotional aufwihlenden Si-
tuation einen klaren Kopf.

In Ihrem Umgang mit ande-
ren Personen oder in
schwierigen Situationen wer-
den Sie von lhrer Geflihls-
welt nicht blockiert, sondern
nutzen das Erkennen der ei-
genen Emotionen, um damit
erfolgreich umzugehen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

C. Steuerung der eigenen Geflihle

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Sie bekommen die Aufgabe bei der ndchsten Teambesprechung einen Vortrag zu halten.
Sie haben die Themen sehr gut vorbereitet, splren allerdings in der Zeit vor dem Vortrag
Nervositat in sich aufsteigen.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie versuchen sich zu beruhigen, aber es fallt Ihnen schwer lhre Geflhle rechtzeitig vor
dem Vortrag in den Griff zu bekommen, sodass lhre Nervositat immer groRer wird je naher
der Vortragstermin kommt.

Hohe Auspréagung dieser Kompetenz:

Obwohl Sie nervis sind, finden Sie einen Weg sich zu beruhigen. Unmittelbar vor und
wahrend des Vortrags haben sie Ihre Geflihle wieder im Griff und kdnnen sich gut auf den
Vortrag konzentrieren.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Ergebnisdokument

Gesamtzeit: 45 Min.

Skala D: Emotionale Ausdrucksfahigkeit

tuation ausdriicken zu kénnen.

@ @
I I

Die Skala beschreibt die von Ihnen selbsteingeschatzte Fahigkeit, die eigenen
Emotionen sowohl verbal als auch nonverbal angemessen in der jeweiligen Si-

©) @
I L

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass es Ihnen oft schwer
fallt Gber Ihre Emotionen zu
sprechen.

Sie machen haufiger die Er-
fahrung, dass Sie unsicher
sind, wie Sie anderen Men-
schen lhre Emotionen ver-
mitteln sollen. Z. B. wissen
Sie nicht, wie Sie gegenuber
einer Freundin oder einem
Freund eine Krankung the-
matisieren sollen, wenn die-
ser Sie mit einer Aussage
beleidigt hat.

Zur emotionalen Ausdrucks-
fahigkeit gehort auch die Mi-
mik, Gestik und die Korper-
haltung. Ihnen fallt es
schwer, mit diesen nonver-
balen Mitteln lhre Gefiihle
auszudricken.

Sie werden haufig falsch ver-
standen, wenn Sie einer Per-
son zeigen wollen, was Sie
empfinden. Die verbale und
die nonverbale Kommunika-
tion stellen fir Sie immer
wieder eine Herausforde-
rung dar, was im Alltag oft zu
Missverstandnissen fiuhrt.

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie gelernt haben,
Ilhre Geflihle anderen gegen-
Uber angemessen zu kom-
munizieren.

Auch nonverbal — durch Mi-
mik, Gestik und Korperhal-
tung — fallt es lhnen leicht,
lhre Geflihle auszudriicken.

In Situationen mit anderen
Personen kénnen diese lhre
Signale meist richtig inter-
pretieren und auf sie reagie-
ren. Wenn Sie z. B. von je-
mandem durch dessen
Worte verletzt werden, kon-
nen Sie Uber lhre Geflihle
sprechen und die andere
Person kann auch an lhrem
Ausdruck erkennen, dass
sich Ihre Emotion verandert.

Da Sie lhre Starke in den Be-
reichen der verbalen und
nonverbalen Kommunikation
kennen, fallt es Ihnen leicht,
den Umgang mit anderen
Personen erfolgreich zu ge-
stalten und Missverstand-
nisse zu vermeiden.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

D. Emotionale Ausdrucksfahigkeit

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Ihr Kollege hat Sie bei einem Projekt unterstitzt und Sie sind erleichtert die Arbeit erfolg-
reich abschlieen zu kénnen. Gerne méchten Sie IThrem Kollegen fir seine Bemiihungen
danken.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie Uberlegen, wie Sie Ihrem Kollegen zeigen kénnen, dass Sie froh sind, dass auf ihn im-
mer Verlass ist. Sie haben die Sorge, nicht die richtigen Worte zu wahlen oder falsch ver-
standen zu werden. Im Kontakt mit Ihrem Kollegen finden Sie nicht die richtigen Worte,
ihm lhren Dank auszudriicken.

Hohe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie missen nicht lange tberlegen, wie Sie Ihrem Kollegen fiir seinen Einsatz danken. Es
fallt Ihnen leicht, vor Ihrem Kollegen Ihre Emotionen auszudriicken und sein Verhalten
wertzuschatzen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz
Ergebnisdokument

Gesamtzeit: 45 Min.

Skala E: Steuerung der Gefuhle anderer Menschen

sen mit deren Geflhlen umzugehen.

@ Q@
I I

Die Skala beschreibt die von Ihnen selbsteingeschétzte Fahigkeit, einerseits die
Emotionen anderer Menschen korrekt zu erkennen und andererseits angemes-

® @®
I L

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass es lhnen schwer
fallt, auf die Gefiihle anderer
Menschen Einfluss zu neh-
men, um diese auf positive
Weise zu beeinflussen.

Dies scheitert haufig daran,
dass Sie nicht einschatzen
konnen, weshalb eine Per-
son emotional reagiert.
Wenn es beispielsweise ei-
ner anderen Person schlecht
geht und Sie dies bemerken,
wissen Sie nicht, was Sie tun
oder sagen kénnen, um der
Person zu helfen. Dies kann
dazu fuhren, dass Sie etwas
sagen, was der Person nicht
weiterhilft oder die Situation
im schlimmsten Fall ver-
schlechtert.

Sie bevorzugen im Alltag Si-
tuationen, in denen Sie nicht
auf die Gefuihle anderer ein-
gehen missen.

lhr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie die Fahigkeit
besitzen, die Gefiihle ande-
rer Menschen anzunehmen
und positiv zu beeinflussen.

Sie sind sensibel fur die Be-
durfnisse und Stimmungen
in lhrem Umfeld. Wenn es z.
B. einer lhrer Freundinnen o-
der einem lhrer Freunde
schlecht geht, versuchen Sie
behutsam mit ihr oder ihm
umzugehen und kdnnen
nachvollziehen, warum es ihr
oder ihm schlecht geht.

In emotionalen Situationen
bleiben Sie ruhig und versu-
chen gemeinsam mit Ihrem
Gegenuber dem Problem auf
den Grund zu gehen.

Im Alltag haben Sie kein
Problem damit, in Situatio-
nen zu sein, in denen Sie
sich auf die Geflihle anderer
Personen konzentrieren und
auf diese eingehen mussen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

E. Steuerung der Gefiihle anderer Menschen

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Im Rahmen lhrer Arbeit sind Sie daflir zustéandig Telefonate mit Kundenanfragen entge-
genzunehmen. Ein Kunde ist merklich witend und beschwert sich bei Ihnen lautstark Uber
eine Leistung lhres Unternehmens.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie fuhlen sich im Gesprach unwohl und versuchen die Wut des Anrufers zu reduzieren.
Allerdings fallt es Ihnen schwer regulierend auf den Kunden einzuwirken und die richtigen
Worte zu finden, um die Situation zu entscharfen.

Hohe Auspragung dieser Kompetenz:

Obwohl Sie das Gesprach als unangenehm empfinden, bleiben Sie ruhig und finden einen
Weg an dem Problem des Kunden inhaltlich anzusetzen und seine Stimmung positiv zu
beeinflussen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

Skala F: Einstellung zu eigenen Geflihlen und den Geflihlen anderer

Diese Skala beschreibt die von lIhnen selbsteingeschatzte Bedeutung der eige-
nen Gefuhle in Ihrem Leben und Ihre Einstellung zu den Geflihlen anderer.

@ @
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Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie sich im Alltag e-
her selten mit den eigenen
Geflihlen beschaftigen und
dies auch nicht als sinnvoll
erachten.

Wenn Sie sich in einer
schwierigen Situation befin-
den und z. B. einen Konflikt
mit einer anderen Person ha-
ben, ist es lhnen nicht be-
wusst, dass Sie sich mit Ih-
ren Gefilhlen auseinander-
setzen missen, um den
Konflikt zu l6sen.

Es fallt Thnen schwer, zwi-
schenmenschliche  Bezie-
hungen aufzubauen, die mit
Emotionen verknipft sind.
Insgesamt sehen Sie sich
kaum in der Lage, lhre eige-
nen Geflihle dafir zu nutzen,
um personliche Ziele zu er-
reichen.

Ihr Ergebnis deutet darauf
hin, dass Sie es als sinnvoll
betrachten sich mit der eige-
nen Gefiihlswelt auseinan-
derzusetzen.

lhnen ist bewusst, dass ein
gutes Verstandnis von Emo-
tionen Sie dabei unterstit-
zen kann, zwischenmensch-
liche Beziehungen aufzu-
bauen.

Sie konnten bereits in ver-
schiedenen Situationen fest-
stellen, dass das Auseinan-
dersetzen mit Gefuhlen per-
sonliche Konflikte 16sen
kann. Z. B. kdnnen Sie nach-
vollziehen, dass Sie sich mit
lhren Geflihlen auseinander-
setzen muissen, wenn es
Ihnen schlecht geht. Sie ha-
ben einen angemessenen
Umgang mit Ihren eigenen
Gefuhlen und kdénnen diese
effektiv fur sich nutzen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Ergebnisdokument

F. Einstellung zu eigenen Gefuhlen und den Gefluihlen anderer

Ein Beispiel aus der Arbeitswelt:

Sie haben eine neue Arbeitsstelle in einem Buiro angetreten. Die Tatigkeit macht Ihnen
Spal3, aber mit einer Kollegin, mit der Sie gemeinsam an einem Projekt arbeiten, gibt es
immer wieder Probleme und der Konflikt verscharft sich zunehmend.

Geringe Auspragung dieser Kompetenz:

Sie argern sich zwar dartber, dass es immer wieder Probleme zwischen lhrer Kollegin und
Ihnen gibt, beschéftigen sich aber nicht damit, was die Grinde fur die Probleme sind. Sie
versuchen nicht, Ihre eigenen Geflihle zu verstehen oder sich in die Gefihle Ihrer Kollegin
hineinzuversetzen. Dadurch ist es Ihnen nicht méglich, Ihr Verhalten zu andern oder die
Situation durch ein Gesprach mit Ihrer Kollegin zu entscharfen.

Hohe Auspragung dieser Kompetenz:

Dass es Probleme zwischen lhrer Kollegin und lhnen gibt, stort Sie sehr. Sie versuchen
herauszufinden, welche Geflhle die Situation in IThnen ausldst und was die Grinde fur den
Konflikt sind. Auch versuchen Sie die Emotionen Ihrer Kollegin nachzuvollziehen. So ist es
Ihnen mdéglich, z. B. durch eine Anderung lhres Verhaltens oder durch ein Gesprach mit
Ihrer Kollegin, den Konflikt zu I6sen.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Reflexionsbogen

Reflexionsaufgabe: ,,Wunschzettel“

Uberlegen Sie sich anhand lhrer erzielten Ergebnisse, in welchem Bereich der emotio-
nalen Kompetenz Sie sich verbessern mochten. Was mussen Sie lhrer Meinung nach
tun, um dies zu erreichen?

Reflexionsaufgabe: ,,Emotionale Kompetenz trainieren*

Kann die emaotionale Kompetenz trainiert werden? Ja, die folgenden Tipps und Vor-
schlage kdénnen lhnen dabei helfen. Suchen Sie sich zwei Tipps aus, die fiir Sie am
sinnvollsten sind und notieren Sie, was Sie damit erreichen méchten.

- Fuhren Sie ein Tagebuch, in dem Sie Situationen festhalten, die Sie aufregen.

- Horen Sie in sich hinein, um herauszufinden, welche emotionalen Bediirfnisse Sie
haben.

- Achten Sie darauf, Feingefuhl daflr zu entwickeln, welche Signale, Menschen oder
Situationen Sie glicklich machen und welche nicht.

- Reden Sie mit anderen offen dartiber, welche Situationen bei lhnen welche Ge-
fuhle auslosen und wie Sie mit starken positiven oder negativen Gefiihlen umge-
hen.

- Reden Sie mit sich selbst, um starke Emotionen zu regulieren, bevor sie zu heftig
werden.

- Denken Sie dariber nach, wie Sie ihre Geflihle regulieren kdnnen und tiben Sie
dies.
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Fragebogen Emotionale Kompetenz Gesamtzeit: 45 Min.
Reflexionsbogen

Reflexionsaufgabe: ,,Rollenspiel“

Diese Aufgabe sollen Sie zusammen mit einer Person lhres Vertrauens, z. B. Ihrer Sitz-
nachbarin oder lhrem Sitznachbarn, einer Freundin oder einem Freund machen.

a. Spielen Sie der anderen Person ohne zu sprechen verschiedene Emotionen vor.
Achten Sie dabei auf Ihre Kdrpersprache (Mimik und Gestik). Die andere Person
soll die jeweils vorgespielte Emotion richtig benennen. Notieren Sie, welche Emoti-
onen richtig und welche falsch benannt wurden. Danach tauschen Sie die Rollen.

Emotionen: Enttauschung, Aufregung, Uberraschung, Dankbarkeit, Schuld, Verle-
genheit, Wut, Freude

b. Uberlegen Sie sich, wie Sie sich fiihlen, wenn Ihre Emotionen nicht richtig von an-
deren wahrgenommen werden und notieren Sie, was Sie tun kdnnen, um dies zu
vermeiden.
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