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Mit diesem Bericht erhalten Sie eine ausfiihrliche Analyse |hrer Emotionalen
Intelligenz (EQ) in jedem der vier Teilbereiche, aus denen sich der Gesamt-EQ
zusammensetzt. Jeder Bereich beleuchtet dabei verschiedene Aspekte lhres
Verhaltens, Ilhrer Emotionen und Sozialkompetenz. Ihre Persénlichkeit ist ein
Zusammenspiel dieser vier Kategorien.

Ihr personlicher EQ -
eine Einfuhrung

Sie haben 125 Punkteim EQ-Test erreicht.

Herzlichen Glickwunsch! Ihre Emotionale Intelligenz liegt aktuell etwas Gber dem Durchschnitt. Nicht viele Menschen
erreichen diesen Wert. Sie haben lhre Emotionen gut im Griff und kdnnen Ihre Impulse in den meisten Situationen
gut kontrollieren. Bevor Sie impulsiv handeln, durchdenken Sie Ihre Handlungsweise, und fokussieren sich genau auf
Ihre Ziele.

Die Hohe lhres EQ ldsst vermuten, dass Sie einen guten Zugang zu lhren eigenen Geflihlen haben und mit den
Emotionen von aufen verantwortungsvoll umgehen kénnen. Zwischenmenschliche Begegnungen fallen Ihnen leicht
und Sie 16sen Konflikte konstruktiv. Dennoch ist der menschliche EQ wie ein Muskel, den man immer weiter trainieren
sollte, um dessen Funktion zu gewahrleisten. In Ihrem ausfihrlichen Bericht finden Sie eine Reihe hilfreicher Methoden
und Techniken, die Ihnen dabei helfen kdnnen, Ihren EQ zu erhalten bzw. zu steigern.

Finden Sie im Folgenden heraus, was Ihr Ergebnis im Detail bedeutet.




Warum ist Emotionale
Intelligenz so wichtig?

Haben Sie einer Person in die Augen geschaut und konnten sofort deren Gedanken und Gefiihle lesen? Oder konnten
Sie Ihre Nerven in einer stressigen Situation allein durch die Kraft der Selbstreflexion beruhigen? In beiden Féllen
haben Sie |hre Emotionale Intelligenz eingesetzt! Emotionale Intelligenz (auch bekannt als El oder EQ) ist eine
angeborene Kompetenz, die es uns ermdéglicht, eigene und fremde Emotionen richtig zu erkennen, zu kontrollieren
und zu verstehen.

Je héher Ihr EQ, desto stdrker sind Sie mit Ihren Gefiihlen verbunden und finden empathischen Zugang zu den
Emotionen Ihrer AuBenwelt. Zudem starkt Emotionale Intelligenz lhre Sozialkompetenz und Beziehungsfahigkeit.
Sie hilft Ihnen dabei, Ihr Wohlbefinden auszugleichen und lhre Ziele in sémtlichen Lebensbereichen zu erreichen.
Wenn Sie lhre eigenen Starken und persénlichen Grenzen besser verstehen, kénnen Sie Ihr Leben selbstbestimmter
gestalten und konstruktiver auf Ihr soziales Umfeld reagieren.
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lhr EQ im Detail

Auf Grundlage des EQ-Modells nach David Goleman, teilt sich ein EQ in vier verschiedene Kategorien auf. Es kdnnte
sein, dass Sie in einem Teilbereich relativ hoch abschneiden, aber in einem anderen weniger Punkte erreichen. Daran
Idsst sich genau ablesen, in welchen Bereichen Ihre Emotionale Intelligenz bereits gut ausgeprdagt ist, oder wo fir Sie

noch Verbesserungspotenzial besteht.

SELBSTWAHRNEHMUNG SELBSTORGANISATION SOZIALKOMPETENZ EMPATHIEVERMOGEN




Sie haben Punkte im Bereich
Selbstwahrnehmung erreicht.

Selbstwahrnehmung ist der erste Teil des Goleman'schen Modells und wird
von vielen als Kern der Emotionalen Intelligenz angesehen. Sie analysiert |hr
angeborenes Selbstvertrauen und wie gut Sie lhre eigenen Fahigkeiten und
Emotionen erkennen, verstehen und nachvollziehen kénnen.

Wer in diesem Teilbereich eine hohe Punktzahl erreicht, hat einen guten Zugang zu seinen eigenen Emotionen und
ist in der Lage darlber zu reflektieren, wie die eigenen Gefilihle bisherige Lebenserfahrungen gepragt haben. Zudem
besitzt man ein intuitives Gespir fir die eigenen Starken und Schwdachen. Das bedeutet, dass das eigene Ego selten
ungesund im Mittelpunkt steht, oder den Weg zur persdnlichen Selbstentfaltung blockiert. Damit einher gehen ein hohes
Selbstwertgefiihl und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Niedrigere Werte in dieser Kategorie kdnnen andeuten, dass man mdglicherweise Schwierigkeiten damit hat, die eigenen
Geflihle zu verstehen und in Worte zu fassen. Mit einem sogenannten “emotionalen Vokabular” lassen sich Emotionen
nachvollziehbar beschreiben und sprachlich auswerten. Fehlt einer Person die Fahigkeit, ihre Geflihle zu beschreiben,
kann das negative Auswirkungen auf das eigene Durchsetzungsvermégen und zwischenmenschliche Beziehungen haben.
Haufig werden Feinheiten und subtile Nuancen eigener und fremder Emotionen lbersehen oder falsch gelesen.



Mit dem TerraYou-Bedurfnisrad die
Selbstwahrnehmung starken

Die Vorlage zu unserem TerraYou-Bedirfnisrad ist an die Bedurfnispyramide des US-Psychologen Abraham Maslow
angelehnt, und verbindet sie mit dem Bedurfnisbild nach Marshall Rosenberg, eine Koryphde im Forschungsfeld der
gewaltfreien Kommunikation.

Als methodische EQ-Optimierungstechnik ermdéglicht unser Bedurfnisrad, die eigenen Bedurfnisse zu identifizieren
und zu benennen. Es visualisiert unsere Geflihlszustande und welchen Einfluss diese auf unser Verhalten haben.
Davon profitiert die eigene Selbstwahrnehmung und wie sie nach auffen gespiegelt wird. Der Langzeiteffekt zeigt
sich in festerem Selbstvertrauen und Leistungssteigerung in nahezu jedem Bereich, insbesondere im effektiven
Kommunizieren sowie im Formulieren der eigenen Ziele.

Bauen Sie |hr Bedurfnisrad und trainieren Sie Reflexion
und Selbsteinschatzung

Diese Ubung umfasst einen Idngeren Zeitraum. Tragen Sie jedes Mal ein treffendes Schlagwort in Ihre Bediirfnisrad-
Vorlage ein, sobald Sie ein Kernbediirfnis von sich entdecken. Das kann zum Beispiel ganz einfach “Ruhe” oder
“Freizeit" sein. Uber die Zeit entsteht so eine Sammlung an Bediirfnissen und Wiinschen, die fiir Sie eine grope Rolle
spielen. Das Rad fasst anschaulich zusammen, was Ihnen fehlt oder was Sie von Ihrem Leben erwarten und wie Sie
es erreichen kdnnen.

Der innere Kreis besteht aus zwei konzentrischen, farbcodierten Ringen und beschreibt die primaren Bedirfnisse
nach Maslows Bedurfnishierarchie.

Diese primadren Bedurfnisse sind wie folgt:

1. Physiologische Bediirfnisse
Die sich iber unseren kérperlichen Uberlebenssinn manifestieren (z.B. Hunger und Durst).

2. Sicherheitsbediirfnisse
Die wir fir innere und duPere Stabilitat bendtigen (z.B. ein fester Wohnort).

3. Soziale Bediirfnisse
Die sich auf unser direktes Kontaktumfeld beziehen (z.B. Familie und Freundschaften).

4. Individualbediirfnisse
Die zu unserem generellen Wohlbefinden und unserer Selbstachtung beitragen (z.B. Wertschatzung und Erfolg).

5. Selbstverwirklichung
Die die persénliche Sinnsuche eines Menschen anzeigt. Letztere bildet die Spitze der Bedirfnispyramide nach
Maslow und tritt hdufig erst in Kraft, wenn alle anderen primdren Bedurfnisse befriedigt sind.

Der dufere Ring beschreibt die sekunddren und komplexeren Bedirfnisse, die mit den primdren verbunden sind und
von Mensch zu Mensch verschieden sind. In Ihrer TerraYou-Vorlage finden Sie Vorschldge, wie diese sekundaren
Bedirfnisse aussehen kdnnen. Sie sollen Ihnen lediglich als Orientierung dienen.
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Selbstorganisation

Sie haben 60 Punkteim Bereich
Selbstorganisation erreicht.

Der zweite Teilbereich von insgesamt vier nach dem Goleman’'schen Modell
ist einer der komplexesten Aspekte der Emotionalen Intelligenz.
Bei Selbstorganisation geht es vor allem um die Fahigkeit, Gefiihle und
Handlungsweisen zu steuern und zu requlieren.

Wer in diesem Teilbereich eine hohe Punktzahl erreicht, verfligt Gber gute Selbstbeherrschung und die emotionale Reife,
die eigenen Geflihle nach auf3en deutlich zu machen. Man ist in der Lage seine Geflihle zu kontrollieren und genau zu
dosieren, um ein bestimmtes Ziel mit eigener Initiative zu erreichen. Auf Rickschldge wird gesund und ausgleichend
reagiert, ohne an positiver Grundeinstellung einzublifen. Probleme werden in der Regel konstruktiv wahrgenommen und
schnell bewdltigt - Die Bereitschaft, sich an neue Situationen und Herausforderungen anzupassen, ist im Vergleich héher
als bei anderen.

Menschen mit niedrigeren Werten in diesem Teilbereich, kdnnen Schwierigkeiten haben, ihre Geflihle zu kontrollieren und
neigen zu plotzlichen emotionalen Ausbriichen. Sie verlieren schnell ihre Motivation, wenn sie auf Hindernisse stofen oder
sich Plane unverhofft andern. Wichtige Entscheidungen werden nur schwer getroffen und haufig in die Hande anderer
gelegt. Darunter leiden nicht nur die eigenen Fihrungsqualitaten: Man UGbernimmt fir eventuelle Misserfolge nicht die
Verantwortung und sucht die Schuld eher bei anderen.



Selbstorganisation verbessern mit dem
Optimierungsmodell

Dieses Modell basiert auf der Expertise diverser EQ-Modelle und dem Prinzip der Selbstoptimierung. Um die eigene
Selbstorganisation zu verbessern, benétigt man viel Eigenverantwortung und Disziplin. Das Optimierungsmodell hilft
Ihnen dabei, Ihrer persdnlichen Entwicklung Struktur und einen festen Zeitplan zu geben.

Das Modell dient als Hilfestellung, um die Aufgaben eines Tages, eines ldngeren Projektes oder kleinere Teilaufgaben
produktiv anzugehen. Dabei ist es unwesentlich, ob es um die Bewéltigung von beruflichen oder persénlichen
Prozessen geht - das Modell kann in jedem Lebensbereich angewendet werden.

1: Planung

Planung und gute Organisation sind
der Schlissel, um tagliche Aufgaben und
Projekte effizient umzusetzen. Setzen Sie
von Anfang an Prioritaiten und schauen Sie sich
eine Aufgabe im Detail an, bevor Sie sich auf die
Arbeit sttirzen. Halten Sie sich die Hauptkriterien wie
Abgabetermin und Bearbeitungszeit vor Augen.
Schnell  kristallisiert ~ sich  heraus, welcher
Aufwand realistisch und machbar ist.
Zudem reduziert man gleichzeitig
mogliche Fehlerquellen, die man
von vornherein vermeiden kann.

2: Requlierung

6: Ziel Dieser  Punkt ist sowohl fur
lhre  Produktivitac als auch far Ihr
Wohlbefinden wichtig. Seien Sie ehrlich zu
sich selbst! Schatzen Sie lhre gesundheitliche
Verfassung und lhr akcuelles Stresslevel richtig ein.
Viel zu haufig stellen wir Einwande in den Vordergrund
und vergessen die seelischen Kapazititen, die
mindestens so viel Anteil an dem Erfolg eines
Anliegens haben. Es geht nicht darum,
unfehlbar oder unangreifbar zu sein -
manchmal hilft es, um Hilfe zu bitten
oder sich mit einem klaren “Nein”
abzugrenzen.

Seien Sie zuverlissig. Wenn Sie versprechen,
ein Projekt zu Ende bringen oder private
Zugestiandnisse machen - halten Sie sich daran!
Arbeitgeber,  Kollegen und/oder  Bekanntenkreis
spiegeln lhnen lhre Bestandigkeit und Integritat.
Entweder durch tiefere emotionale Bindung oder
durch beruflichen Aufstieg. Es ist sehr wichtig,
dass Sie lhr Ziel im Auge behalten, auch
wenn auflere Umsténde die Sicht darauf
triiben.

Selbstorganisation

5: Anpassung 3: Focus
Das Stichwort ist Konzentration!
Lassen Sie sich nicht von belanglosen
Details ablenken, auch wenn das bei aller
Hektik oder unter Zeitdruck nicht immer
einfach ist. Fokussieren Sie sich zu 100% auf lhre
Aufgabe - Multitasking ist tberholt und gilt zu Unrecht
als Meisterdisziplin. Es kann namlich nicht nur
ungesunde Zuge annchmen, sondern auch
Unkonzentriertheit und  Fluchtigkeitsfehler
beguinstigen.  Sich  zu  konzentrieren,
kann in der modernen Welt eine
Herausforderung ~ sein  und
erfordert Ubung.

Lassen Sie sich nicht von Hindernissen
oder unvorhersehbaren Ereignissen aus
der Bahn werfen. Betrachten Sie eine Hurde
nicht als Problem, sondern als Maoglichkeit,
neue  Gedankenansitze zu  formulieren  und
sich weiterzuentwickeln. Der Lerneffekt ist grok:
Sie erweitern lhre Kernkompetenzen durch
unterschiedliche Bereiche und fordern Ihr
Selbstvertrauen  sogar bei schwierigen
Entscheidungen. Jedes geloste
Problem, macht Sie eigenstandiger
und selbstbewusster.

4: Bewertung

Ubernehmen Sie die Verantwortung
fir den Gehalt und die Qualitat Threr
Arbeit. Vergewissern Sie sich vor allem, dass

Sie realistisch tiber die Zeit und die Ressourcen
verfugen, lhre Arbeit in bestmoglicher Qualitat zu
erledigen. Wenn Sie lhre eigene Arbeit auf diese
Weise wahrnehmen und bewerten, verhindern
Sie ein unnotiges Burnout und maximieren
gleichzeitig  lhre  Effizienz.  Aullerdem
konnen Sie so sicherstellen, dass sich
Privates und  Berufliches nicht
gegenseitig beeintréachtigen.




Sie haben Punkte im Bereich
Sozialkompetenz erreicht.

Im dritten Teilbereich von Golemans EQ-Modell geht es um die Fahigkeit, die
Emotionen seiner Umwelt richtig einzuordnen und mit ihnen verstandnisvoll in
Kontakt zu treten.

Wer Uber Sozialkompetenz verfigt, kann sein Verhalten bewusst dem emotionalen Klima seiner Mitmenschen anpassen
und sich konstruktiv mit den Geflihlen anderer bzw. einer Gruppe von Menschen auseinandersetzen. Das Zauberwort ist
Empathie. Man stellt seine eigenen Bedurfnisse gezielt zurick, um die Emotionen von aufen besser zu verstehen und
anzuerkennen. Der Anspruch ist, Beziehungen zu vertiefen, anstatt sie zu strapazieren.

Erreicht man in diesem Bereich eine niedrigere Punktzahl, kénnte man sich schwer damit tun, sich auf die Ansichten
anderer einzulassen und von seiner eigenen Meinung abzurticken. Mdglicherweise fallt einem der Umgang mit Fremden
und widersprichlichen Sichtweisen schwieriger. Auch kénnten soziale Aktivitaten, insbesondere in gréf3eren Gruppen,
einschichternd wirken und Unbehagen auslésen.



Mit der DSP-Technik
Sozialkompetenz steigern

Die von uns entwickelte DSP-Technik ist ein hilfreiches Mittel, die subtilen Ebenen eines Gesprdchs zu begreifen.
Sie kann Sie dabei unterstiitzen, Missverstandnisse zu vermeiden und lhren Gesprachspartner besser zu verstehen.
Mit dieser Technik verbessert sich langfristig die Art und Weise wie wir mit Menschen kommunizieren, was
gleichzeitig einen positiven Effekt auf unsere Emotionale Intelligenz hat. Das Motto lautet: Kommunikation aufbauen
-Missversténdnisse abbauen.

Die DSP-Technik basiert auf dem in den frihen 1980er-Jahren von Friedemann Schulz von Thun entwickelten
Kommunikationsquadrat. Demnach l&sst sich jede verbale Auferung nach vier verschiedenen Aspekten bzw.
“Quadratseiten” interpretieren: Die Sachseite einer AuBerung informiert einen Gesprédchspartner iiber den rein
faktischen Inhalt einer Angelegenheit. Die Selbstoffenbarung gibt Informationen lGber die persénlichen Aspekte eines
Sprechers preis. Bei der Beziehungsseite geht es um Informationen, in welchem Verhéltnis beide Gesprachspartner
zueinanderstehen, und beider Appellseite steht im Vordergrund, was ein Sprecher mit dem Gesagten bei einer anderen
Person erreichen mdchte. Missverstandnisse entstehen also hdaufig nur, weil wir die uns vermittelte Information falsch
interpretieren.

Das Kommunikationsquadrat im Beispiel

SACHSEITE: BEZIEHUNGSSEITE:

“Die Kiche ist in einem miserablen “Du putzt die Kiiche viel zu selten.”
Zustand.”

SELBSTOFFENBARUNG: APPELLSEITE.

“Ich schame mich vor meinen Freunden “Wir missen die Kliche putzen, bevor die
fir den Zustand der Kiche.” Freunde kommen."

Dieses Szenario veranschaulicht gut, wie unterschiedlich eine Auferung gemeint sein oder interpretiert werden
kann. Je nachdem wie gut man sich “versteht”, kommt es entweder zu Missverstandnissen oder einer konstruktiven
Loésung des Problems.
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Die DSP-Technik

DENKEN

Denken sie genau nach, wie und
was Sie sagen, bevor Sie sprechen.
Versuchen Sie, lhre Auferungen so
klar wie mdglich zu formulieren,
um Missverstdndnisse und
Fehlinterpretationen zu vermeiden.

PRUFEN

LassenSielhrem Gesprachspartner
Zeit, das von lhnen Gesagte zu
verarbeiten. Stellen Sie sicher, dass
Sie richtig verstanden wurden.
Sollten Sie Zweifel daran haben,
bitten Sie lhren Gegenliber darum,
das von Ihnen Gesagte in eigenen
Worten zu wiederholen oder haken
Sie nach, ob beim anderen Fragen
offen geblieben sind.

SPRECHEN

Sprechen Sie klar und deutlich.
Versuchen Sie Uber Tonfall,
Haltung und Ko&rpersprache das
Gesagte zu untermauern und keine
falschen Signale zu senden.
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Empathievermogen

Sie haben 60 Punkteim Bereich
Empathievermogen erreicht.

Beim vierten Teilbereich nach dem Goleman'schen EQ-Modell gibt es
Uberschneidungen mit dem Aspekt der Sozialkompetenz, doch das Augenmerk
liegt mehr auf der eigenen Beziehungs- und Teamfahigkeit. Er analysiert, wie qut
man Bindungen eingehen kann, und ob man in der Lage ist, sich aktiv in eine Gruppe
einzugliedern, seine Gedanken mitzuteilen und gemeinsam Konflikte zu I6sen.

Eine hohe Punktzahl in diesem Bereich legt nahe, dass man eine geborene Flihrungsperson ist und Verantwortung
fir sich und andere Ubernehmen kann. Man mdchte als Mentor andere Menschen anleiten und deren Wachstum
unterstitzen. Je gréper das eigene Empathievermdgen ausfallt, desto konstruktiver wird mit Kritik umgegangen.
Dem voraus geht eine ausgeprdgte emotionale Reife. Eine Person mit ausgeprdagtem Empathievermdgen kann nicht
nur die Kapazitaten und Grenzen seiner Umwelt richtig einschdtzen, sondern trégt dazu bei, positive Verdnderungen
zu initiieren und Probleme zu entscharfen.

Menschen mit einer niedrigeren Punktzahl in diesem Bereich, kdnnen Probleme mit Veranderungen haben und fiihlen
sich am sichersten in festen Routinen und Abldufen. Von auf3en wird diese Haltung haufig als Sturheit oder Unwille
wahrgenommen, vor allem, wenn es um Konfliktldsungen und diplomatischen Konsens geht. Unter Umstanden empfindet
man Autoritatspersonen als problematisch oder nimmt Situationen, in denen die eigenen Flhrungsqualitaten unter
Beweis stehen, als einengend wahr. Verfligt man Uber ein schwach ausgepragtes Empathievermdégen, fallt es einer
Person oft schwerer, die eigene Meinung richtig zu dosieren oder andere davon zu lberzeugen.
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Mit den 4 Elementen der Empathie das
eigene Empathievermogen formen

Empathie ist die Fahigkeit, an den Geflhlen und Erfahrungen anderer teilzunehmen, und sie aus deren Blickwinkel
zu verstehen. Die eigene Empathiefdahigkeit zu verbessern, hat einen positiven Effekt auf die zwischenmenschlichen
Verbindungen: Man lernt die (emotionalen) Reaktionen seines Gegenibers richtig einzuschatzen und zu verstehen.
Wer an seiner Empathie arbeitet, kann seinen EQ-Wert nachhaltig verbessern.

Die 4 Elemente der Empathie basieren auf Arbeiten der Krankenschwester Theresa Wiseman. Mit dieser Technik
kénnen Sie lernen, auf lhre Umwelt empathischer und einfiihisamer einzugehen. Die folgende Ubung bietet lhnen
einen guten Anfangspunkt zur Orientierung.

1. Nehmen Sie den 2. Verstehen Sie den
Blickwinkel der anderen ein anderen Standpunkt
Die 4
Elemente der
Empathie
3. Bleiben Sie wertfrei 4. Teilen Sie Ihr
Versténdnis mit
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1. Nehmen Sie den Blickwinkel der anderen ein

In diesem ersten Schritt geht es darum, sich in eine andere Person oder einen Gesprachspartner hineinzuversetzen.
Das ist vor allem schwierig, wenn man es mit komplett fremden Menschen zu tun hat oder man selbst noch nie in der
Position des anderen gestanden hat. Versuchen Sie es trotzdem - dieser erste Schritt ist besonders wichtig.

2. Verstehen Sie den anderen Standpunkt

Versuchen Sie, die Emotionen lhres Gegenilbers so exakt wie mdglich nachzuvollziehen. Geht es um Trauer? Wut?
Enttduschung? Gehen Sie so gut es geht ins Detail.

3. Bleiben Sie wertfrei

Es ist nebensdchlich, was Sie subjektiv von einer Situation halten. Natdrlich ist es schwierig neutral zu bleiben, wenn
man genau weifp, wie eine Person ein bestimmtes Problem hatte vermeiden kédnnen, oder wenn ein anderer Mensch
befindlich und unndtig dramatisch wirkt. Bleiben sie dennoch um jeden Preis wertfrei!

4. Teilen Sie Ihr Verstdndnis mit

Sie missen fir niemanden ein Problem vollstandig |6sen oder eine andere Person zum Umdenken bewegen. Im
Empathie-Modell geht es ausschlieflich darum, seiner Aufenwelt zu zeigen, dass sie ernst genommen wird und man
das Problem zu verstehen versucht.

Nutzen Sie gerne unsere Vorlage und wenden sie das Empathie-Modell nach Theresa Wiseman praktisch auf das
genannte Beispiel an. Danach wird lhnen das Prinzip klarer sein und Sie kénnen es konstruktiv in IThrem Alltag
anwenden.

Ein Freund hat schlechte finanzielle Entscheidungen getroffen und steht vor der Pfandung seines Hauses. Er flirchtet
die drohende Obdachlosigkeit und hat Angst um seine Familie. Sie selbst wissen, dass diese Situation hatte vermieden
werden kdnnen, wenn er richtig geplant und nicht spekuliert hatte. Wie reagieren Sie darauf?

1. 2.

Die 4
Elemente der
Empathie
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Emotionale Intelligenz mit einem
Gefuhlstagebuch verbessern

Eine mutige Frau schrieb im letzten Jahrhundert:

“Ich kann alles

abschutteln, wahrend ich schreibe; meine Sorgen verschwinden, mein Mut

wird wiedergeboren."

Ein Geflhlstagebuch anzulegen, ist eine bewadhrte Technik, um den Geist zu beruhigen, die Gedanken zu sortieren und
dem Tag einen Sinn zu geben. Sie werden oft als Hilfsmittel in der Therapiepraxis eingesetzt, um das Bewusstsein fur den
eigenen emotionalen Zustand zu scharfen, und den Einfluss anderer Menschen auf Geflihle und Verhalten zu realisieren.
Sie sind ein geeignetes Hilfsmittel, sich inneren Konflikten anzunahern.

Sich jeden Tag vorsatzlich mit der eigenen Geflihlswelt zu befassen, steigert nachweislich den EQ. Schafft man ein
Bewusstsein fur seine eigenen Gefihle, findet man einen natirlichen Zugang zu den Emotionen und Verhaltensweisen
seiner Mitmenschen. Zudemist maninder Lage, sein Verhalten zureflektieren und persdnliche Standpunkte zu iberdenken.

Verinnerlichen Sie folgende Schritte und beginnen Sie noch heute Ihr persdnliches Geflihlstagebuch. Greifen Sie zum Stift

und folgen Sie Ihren Gedanken. Gerne kdnnen Sie unsere Vorlage auf der ndchsten Seite ausdrucken.

Ein Gefuhlstagebuch richtig anlegen

Seien Sie konsequent

Ein Tagebuch zu flhren, funktioniert am besten, wenn
Sie es oft und zuverldssig schreiben. Sich am Ende eines
jeden Tages ein paar Minuten Zeit zu nehmen, reicht dabei
schon aus, um eine Routine hinzubekommen. Sollten Sie
es zeitlich nicht schaffen, sich jeden Tag dem Schreiben
zu widmen, wédhlen Sie bestimmte Wochentage oder
einige Tage im Monat, die sie daflir reservieren.

Finden Sie Beschreibungen

Ein Geflhlstagebuch ermdglicht Ihnen, auf Ereignisse
zurlckzublicken, die sich Uber einen groffen Zeitraum
erstrecken oder Muster in lhren Geflihlen zu erkennen.
Achten Sie darauf, dass Sie in Ihren Eintragen die Gefihle,
Situationen und Erlebnisse detailliert beschreiben.
Halten Sie Begegnungen mit Menschen genauso fest wie
korperliche und seelische Empfindungen. Je mehr Sie
notieren, desto gewinnbringender ist ein Tagebuch fir
Ihre Selbstwahrnehmung und mdgliche Griinde dafr.

Wahlen Sie das richtige Medium

Entscheiden Sie, welchen Raum Sie mit lhren Gedanken
und Geflhlen flllen wollen oder was am besten zu Ihnen
passt. Manche Menschen entscheiden sich gegen die
klassische Form mit Papier und Stift. Far sie funktioniert
ein eingerichtetes Dokument auf dem Laptop besser, und
wieder andere wahlen spezielle Apps auf dem Handy, um
ihre Gedanken zu notieren. Man muss auch nicht gleich
ganze Romane schreiben - manchmal reichen kurze
Notate oder sogar Schlagworte!

Vertrauen Sie sich

Vertrauen Sie lhren Geflhlen und schreiben Sie so
viel wie moglich wahrheitsgetreu und ohne Wertung
auf. Hinterfragen Sie nicht, was Sie geflihlt oder wie
Sie reagiert haben. Vertrauen Sie einfach darauf, dass
Sie durch den Prozess des Aufschreibens lernen, Ihre
Probleme und Sorgen konstruktiver anzunehmen.
Ihr Ziel sollte sein, sich lhres eigenen emotionalen
Zustands bewusster zu werden und ein klareres Bild
davon zu bekommen, welchen Einfluss die Dinge um Sie
herum auf Geflhle und Verhaltensmuster haben. Ein
Geflhlstagebuch scharft lhre Sinne auf vielen Ebenen,
doch vor allem hilft es dabei, negative Denkmuster und
toxische Beziehungen aufzuldsen.
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Gefuhistagebuch

Gefuhl des Tages:

Mo I Di I Mi I Do I Fr I Sa I So

Heutiger Hohepunkt Heutiger Tiefpunkt

Ziele fur morgen
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