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1. EINFUHRUNG

Willkommen, Musterprofil, zu lThrem SIZE PROZESS® Personlichkeitsprofil.

Dieses Personlichkeitsprofil basiert auf den Konzepten und wissenschaftlichen Erkenntnissen der
Transaktionsanalyse sowie deren modernen Weiterentwicklungen aus systemischer Psychologie,
Kommunikations- und Personlichkeitsforschung.

Das SIZE PROZESS® Personlichkeitsprofil ist kein psychologischer Test, sondern eine
strukturierte  Selbsteinschatzung  |hrer  Personlichkeitsanteile,  Starken, Talente und
Entwicklungspotenziale. Es unterstltzt Sie dabei, sich selbst bewusster wahrzunehmen und lhre
bevorzugten Denk-, Gefuhls- und Verhaltensmuster besser zu verstehen.

Dieses Profil ist als eine Art ,Landkarte® zu verstehen. Es beschreibt keine endgiltigen
Wahrheiten Uber Ihre Personlichkeit, sondern liefert Hypothesen Gber mégliche Verhaltensweisen,
psychologische Grundbedirfnisse und innere Muster, die sich aus lhren Antworten im SIZE
PROZESS® Fragebogen ergeben haben.

Dabei macht dieses Personlichkeitsprofil keine Aussagen Uber lhre fachlichen Kompetenzen, lhre
Intelligenz oder lhre berufliche Leistungsfahigkeit. Menschen kénnen auch in Bereichen sehr
erfolgreich sein, die ihnen langfristig moglicherweise viel Energie kosten.

Passen jedoch lhre starker ausgepragten Personlichkeitsstile gut zu lhren beruflichen oder
privaten Anforderungen, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihre Aufgaben mit mehr Freude,
Motivation und innerer Stimmigkeit erleben und Ihre nattrlichen Starken und Talente erfolgreich
entfalten kénnen.

Daruiber hinaus kann lhnen dieses Personlichkeitsprofil Hinweise auf mogliche ,ungehobene
Schétze" geben — also auf Potenziale, Fahigkeiten und Ressourcen, die in IThnen angelegt sind
und moglicherweise noch starker entwickelt und genutzt werden kénnen.

Das Profil beschreibt auRerdem maogliche Verstimmungs- und Stressmuster. Diese zeigen sich
haufig dann, wenn Menschen unter Druck geraten, ihre innere Balance verlieren oder in
belastenden Situationen auf vertraute, oft unbewusste Verhaltensmuster zurlickgreifen. Solche
Muster konnen zeitweise den flexiblen Zugang zu den eigenen Starken und Potenzialen
einschranken.

Nutzen Sie dieses Personlichkeitsprofil als wertvolle Unterstitzung fur lhre personliche und
berufliche Entwicklung, fur mehr Selbstreflexion sowie fir ein bewussteres Verstéandnis von
Kommunikation, Zusammenarbeit und zwischenmenschlichen Beziehungen.

Falls Sie Fragen zu lhrem Profil haben, wenden Sie sich gerne an lhre zertifizierten SIZE
PROZESS® Trainer*innen oder Berater*innen. Sie begleiten Sie gerne auf Ihrem personlichen
Lern- und Entwicklungsprozess.

Wir wiinschen Ihnen beim Lesen lhres Personlichkeitsprofils viele interessante Erkenntnisse und
anregende Impulse.

Ihr SIZE PROZESS® Team
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2. PERSONLICHKEITSSTILE VON MUSTERPROFIL

Die Energieverteilung in unseren verschiedenen Personlichkeitsanteilen ist Uberwiegend das
Ergebnis der Einflisse der Umgebung, in der wir aufgewachsen sind.

Die unterschiedliche Energieverteilung in unseren Personlichkeitsanteilen fihrt zur Ausbildung
von ganz bestimmten Personlichkeitsstilen mit typischen Merkmalen.

Diese Personlichkeitsstile bestimmen unsere Starken und Talente und sie beeinflussen uns, wie
wir unsere Umgebung wahrnehmen und uns verhalten.

Wir unterscheiden sechs verschiedene Personlichkeitsstile

den Analytischen

den Einfihlsamen
den Werteorientierten
den Kreativen

den Aktiven

den Ruhigen

Die Auspragung der einzelnen integrierten Personlichkeitsstile in der nachstehenden Grafik stellt
dar, welche Personlichkeitsstile Sie anderen Personen gegenuber bevorzugen und welche Sie im
Gegenteil nur selten gegeniber lhrer Umwelt, im Beruf und Privatleben einsetzen.
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2.1 PERSONLICHKEITSSTILE IM ALLTAG

2.1.1 Wie lebe ich meine Persénlichkeit im Alltag?

Ilhre Personlichkeit bildet ein dynamisches ICH-SYSTEM, das aus sechs miteinander
verbundenen Personlichkeitsstilen besteht. Diese stehen in einer standigen Wechselwirkung
zueinander sowie mit den Anforderungen und Erwartungen lhres sozialen Umfeldes.

Die Grafik zeigt, wie sich lhre Personlichkeitsstruktur nach lhrer Selbsteinschatzung im Denken,
Fuhlen, Verhalten sowie in Ihren Wirklichkeitslogiken und Beziehungserwartungen im Alltag
ausdriickt und welche Personlichkeitsstile dabei derzeit vermutlich starker oder schwacher
aktiviert sind.

Aktueller Lebensabschnitt (roter Pfeil):

Der rote Pfeil kennzeichnet den Personlichkeitsstil, dessen psychologische Grundbediirfnisse
nach lhrer Selbsteinschéatzung derzeit besonders im Vordergrund stehen. Er weist auf lhren
aktuellen Lebensabschnitt hin und gibt Hinweise darauf, welche Entwicklungsthemen sowie
Denk-, Gefuhls- und Verhaltensmuster lhr Erleben und Handeln gegenwartig besonders pragen.

4
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2.2 WIE MOCHTEN SIE VERMUTLICH GERNE VON ANDEREN
GESEHEN WERDEN?

2.2.1 Ihr vermutliches Verhalten und Handeln gemaf von Rollenerwartungen in lhrem
Leben

Ihr Verhalten wird nicht nur durch die Charakteristika lhrer Personlichkeit, sondern auch durch die
verschiedenen Rollen beeinflusst, die Sie in sozialen Systemen wie Familie, Freundeskreis,
Vereinen, Teams oder Unternehmen einnehmen.

Das Rollenverhalten hangt maRgeblich von den Erwartungen lhres Umfeldes ab — sowohl in
Bezug auf Aufgaben und Funktionen als auch auf die Erwartungen, die Sie an sich selbst stellen
und darauf, wie Sie in den verschiedenen Rollen wahrgenommen werden mdchten. Diese
Erwartungen bilden die Grundlage, auf der Sie lhre Rollen gestalten und sich in ihnen
wahrnehmen.

Die Grafik zeigt, welche Personlichkeitsstile Sie derzeit vermutlich einsetzen, um den
Anforderungen der verschiedenen Rollen gerecht zu werden. Dennoch werden die
Grundmerkmale lhrer Personlichkeit immer erkennbar bleiben, unabhéngig davon, wie Sie diese
Rollen wahrnehmen.

KR
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2.3 WAS ERWARTEN SIE VERMUTLICH VON SICH SELBST?

2.3.1 Ihr vermutliches Selbstverstandnis, lhre taglichen Lebensherausforderungen zu
bewaéltigen

Jedem Personlichkeitsstil  kdnnen typische Eigenschaften zugeschrieben werden. Die
nachstehende Grafik gibt Ihnen Hinweise darauf, welche Personlichkeitsstile - im Zusammenhang
mit den damit verbundenen Eigenschaften - Sie von sich selbst erwarten bzw. sich selbst
zuschreiben.

Es handelt sich dabei um Beschliisse, die Sie in lhrem Leben gefasst haben, um o. k. zu sein.
Ebenso, um sich auf dieser Welt gegen andere Menschen durchzusetzen (,In diesem Leben
muss ich immer ...,damit ich ..."). Sie wollen damit wahrscheinlich sicherstellen, dass lhre
wichtigen Grundbedirfnisse, die in engem Zusammenhang mit lhren dominierenden
Personlichkeitsstilen stehen, ausreichend befriedigt werden. Oft stehen diese Erwartungen an
sich auch mit dem Lebensalter (aktuelle Lebensentwicklungsphase) und den dazugehdrenden
Grundbedirfnissen, Einstellungen, Werten und Motiven in enger Verbindung.

WE AL EF KR aK RU

2.3.2 Ihr positiv werteorientiert-analytisches Potenzial zur Bewéltigung von
Lebensherausforderungen

Um im Alltag auf sich selbst aufzupassen und den Leistungs- und Verhaltenserwartungen anderer
gerecht zu werden, setzen Sie auf gewissenhaftes Arbeiten. Sie versuchen Dinge moglichst
richtig zu machen. Sie zeigen sich verantwortungsbewusst, gewissenhaft und zuverlassig. Sie
legen Wert auf Ordnung und Autoritat.
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Il 2.4 MOGLICHERWEISE EINSCHRANKENDE
VERHALTENSMUSTER IN STRESSSITUATIONEN

Wenn diese Verhaltensstrategien beim Ldsen von Problemen im Alltag aus lhrer Sicht nicht zum
gewunschten Erfolg fihren, greifen Sie auf nachstehende Strategie zuriick:

Sie arbeiten dann hart, tun sich aber sehr schwer damit zu entspannen. Immer gibt es eine
Aktivitat die zu erledigen ist. Sie wirken dann etwas gebieterisch und kritisch und sagen anderen,
wie sie Dinge zu tun haben. Es fallt lInnen schwer, Gefiihle und emotionale Néhe zuzulassen. Sie
reagieren sehr empfindlich auf mogliche Kritik an lhrem Verhalten. Sie wenden viel Energie dafur
auf, sich selbst und andere zu kontrollieren.

Il 2.5 CHARAKTERISTIK IHRER KERNPERSONLICHKEIT

Die charakteristischen Merkmale lhrer Personlichkeit sind Verantwortungsbewusstsein,
Pflichtgefiihl und Gewissenhaftigkeit. Meistens erlebt man Sie sehr beschéaftigt. Sie arbeiten
vermutlich hart. Es gibt fir Sie immer etwas zu tun. Sie sind bestrebt, Dinge moglichst ,richtig”
zu machen. Um sich und andere zu kontrollieren, wenden Sie viel Energie auf.

Mit lhrer Fahigkeit logisch zu denken und zu organisieren sowie durch lhre Uberzeugung von

dem, was richtig und was falsch, was sozial vertraglich und was verwerflich ist, zahlen Sie zu den
Séaulen lhrer Gemeinschaft.

2.5.1 lhre bevorzugte Wahrnehmungslogik

Sie nehmen lhr Umfeld in der Weise wahr, dass Sie Menschen und Dinge sensibel und genau
beobachten, Fakten und Ideen aufnehmen, analysieren und mit inren Uberzeugungen beurteilen.

2.5.2 Ihre bevorzugte Beziehungsvorstellung

Arbeit steht an erster Stelle, was unter Umstdnden Beziehungen belasten kdnnte. Sie gehen
davon aus, dass Pflichten das einfach mit sich bringen. Es fallt lhnen moglicherweise schwer sich
zu entspannen und, vor allem im Arbeitsbereich, Geflhle zuzulassen, um anderen nahe zu sein.
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I 2.6 KERNPERSONLICHKEIT ANALYTISCHER
PERSONLICHKEITSSTIL

2.6.1 Zugang zu Aufgaben und Problemlésungen

Aus lhrem analytischen Personlichkeitsstil heraus nehmen Sie die Welt vermutlich vor allem durch
faktenorientiertes Denken wahr. Verantwortungsbewusst moéchten Sie wahrscheinlich alles richtig
machen. Aufgaben und Probleme betrachten Sie vermutlich als Herausforderungen, die sich
durch Systematik, Struktur und grindliche Analyse bewaltigen lassen. Daten und Fakten spielen
dabei fur Sie wahrscheinlich eine wichtige Rolle.

Fehlen wichtige Informationen, versuchen Sie mdglicherweise zunachst, diese zu erganzen.
Durch gezielte Fragen wie ,Was?“, ,Wann?“, ,Wo?“ oder ,Wie?* schaffen Sie sich eventuell
eine nachvollziehbare Informationsbasis, um Zusammenhénge, Wechselwirkungen und
Hintergriinde besser zu verstehen.

Madglicherweise ordnen Sie Informationen, vergleichen verschiedene Optionen und fligen einzelne
Fakten zu einem schlissigen Gesamtbild zusammen. Auf dieser Grundlage bewerten Sie
vermutlich Risiken, denken mdgliche Folgen voraus und bevorzugen Vorgehensweisen, die flr
Sie rational nachvollziehbar und effizient erscheinen. Thr Anspruch kénnte darin liegen, tragfahige
Lésungen zu entwickeln und potenzielle Fehlerquellen mdglichst friihzeitig zu erkennen.

2.6.2 Zusammenarbeit

Vermutlich arbeiten Sie gerne mit Menschen zusammen, die zuverlassig handeln, Verantwortung
Ubernehmen und Vereinbarungen gewissenhaft einhalten. Eine strukturierte Arbeitsweise, klare
Zustandigkeiten sowie nachvollziehbare Prozesse und Absprachen entsprechen wahrscheinlich
Ihrer bevorzugten Art der Zusammenarbeit. Dabei schatzen Sie Kolleginnen und Kollegen, die
sorgféltig arbeiten, gut vorbereitet sind und ihre Aufgaben mit hoher Qualitat erledigen.

In Teams Ubernehmen Sie moglicherweise haufig die Rolle der Person, die Orientierung gibt, fur
Klarheit sorgt und auf eine sorgféaltige Planung sowie die Einhaltung gemeinsamer
Vereinbarungen achtet. Bei gemeinsamen Entscheidungen legen Sie vermutlich Wert auf eine
nachvollziehbare und gut begriindete Vorgehensweise, anstatt vorschnell zu handeln. Offene und
sachliche Diskussionen sowie logisch aufgebaute Argumentationen dirften lhnen dabei
besonders wichtig sein. Unklare Zustandigkeiten, mangelnde Vorbereitung oder unzuverlassiges
Verhalten kdnnten Sie hingegen eher irritieren und zu Frustration fihren.

10
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2.6.3 Mogliche Grundannahmen aus Ihrem analytischen Personlichkeitsstil

Uberzeugungen sind kognitive Leitmodelle — Annahmen, Konzepte und gedankliche Ordnungen,
die aus lhrem analytischen Personlichkeitsstil entstehen. Sie beeinflussen, wie Sie Informationen
bewerten, Schliisse ziehen und Entscheidungen treffen.

Typischerweise konnen folgende Grundannahmen eine Rolle spielen:

e Leistung definiert den eigenen Wert.
-Sachliche Ergebnisse und fachliche Qualitat gelten als zentrale Maf3stabe.

e Strategie ist die Voraussetzung fur Handeln.
- Handeln bendtigt eine durchdachte Strategie, keine spontanen Entscheidungen.

e Logisches Denken reduziert Fehler.
- Viele Probleme entstehen aus unklaren Annahmen oder emotionalen Reaktionen.

o Effizienz entsteht durch Prazision.

- Wer die Auswirkungen seines Handelns logisch reflektiert, sorgfaltig prift und Standards
einhalt, minimiert Risiken und erzielt verlassliche Ergebnisse.

11
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I 2.7 WERTEORIENTIERTER PERSONLICHKEITSSTIL
2.7.1 Als aktueller Lebensabschnitt

ZUNEHMEND SACHLICH-WERTEORIENTIERT DENKEND

Zunehmend tritt bei lhnen im Alltag der Personlichkeitsstil des Werteorientierten mit den
dazugehdorigen Bedirfnissen in den Vordergrund:

ZUGANG ZU AUFGABEN UND PROBLEMLOSUNGEN

Aus dem werteorientierten Personlichkeitsstil sind Aufgaben und Probleme flr Sie zunehmend mit
Erfahrung, Grundlichkeit und Ausdauer zu I6sen. Um unerwiinschte Folgen von Lésungen zu
vermeiden, werden Sie von lhnen durch die Brille lhrer Wertehaltung und Erfahrung kritisch
gepruft. Thre Wertehaltungen kénnen als emotional gefarbte Gedanken beschrieben werden, die
bestimmen, was Sie in Ihrem (beruflichen und privaten) Leben mdgen und iberzeugend finden,
und was Sie ablehnen. Es ist lhnen wichtig, mogliche Hindernisse vorauszusehen, die das
Erreichen von Zielen erschweren kénnten. Sie suchen Uberzeugende Ldsungen, um diese zu
umgehen. Dazu haben Sie feste Meinungen und Uberzeugungen, die Sie klar und deutlich
vertreten. Mdgliche Starken und Schwachen von Vorschlagen oder Argumenten bringen Sie
deutlich zur Sprache. Nehmen Sie Missstande in ihrem Umfeld wahr, sind Sie ein kompetenter
Kritiker, der bereit ist, sich dafir auch unbeliebt zu machen. Einwande anderer, die Sie fir
unangebracht halten, weisen Sie zurlick und bleiben Ihrem Kurs, den Sie fir verninftig und
wertvoll halten, treu.

ZUSAMMENARBEIT

Aus dem werteorientierten Personlichkeitsstil sind Sie zur Zusammenarbeit mit anderen Personen
erst dann bereit, wenn Sie Vertrauen in sie haben. Sie setzen Ziele hoch an und sind stark
leistungsorientiert. Sie zeigen wahrscheinlich verstarkt die Motivation, das Geschehen zu
beeinflussen und zu dirigieren. lhre Werte bestimmen, ob Sie ein Ziel anspricht oder ob sie es
abstoRend finden. Sie stellen hohe Anforderungen an sich selbst, an Mitarbeiter und Kollegen.
Ihre Mitarbeiter erleben Sie zunehmen als gewissenhaft und ausdauernd. Sie legen Wert auf
Loyalitat, Zuverlassigkeit, Werte, Ordnung und Autoritat. Sie setzen Ziele hoch an und vertrauen
den eigenen Fahigkeiten tendenziell mehr als denjenigen der Mitarbeiter. Sie strahlen Sicherheit
und Bestandigkeit aus. Dann, wenn Sie von einer Sache Uberzeugt sind, setzen Sie sich daftir mit
Ausdauer und viel Energie ein. Sie haben die Fahigkeit, Dinge ganzheitlich zu erfassen und
mogliche langfristige Schwachstellen vorauszusehen. Wenn aus lhrer Sicht erforderlich, weisen
Sie beharrlich auf Schwéachen der von anderen eingebrachten Argumenten hin und verweisen
standhaft auf die Starken lhrer Standpunkte. Wenn Sie Anerkennung suchen und geben, dann vor
allem fur Vertrauen, Sicherheit und Solidaritat. Aus dem Personlichkeitsstil des Werteorientierten
kénnen Sie gut mit Werteorientierten (sofern sie sich nicht zu sehr von Ihren Wertehaltungen
unterscheiden) und Analytikern zusammenarbeiten. Sie tun sich eher schwer mit Kreativen und
Aktiven.

12
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I 2.8 IHR BEVORZUGTER KOMMUNIKATIONS-STIL

ANALYTISCHER PERSONLICHKEITSSTIL

Welcher Kommunikationsstil funktioniert am besten?
SACHLICH-INFORMATIV + FAKTENORIENTIERTES
DENKEN

Was wird vom Kommunikationspartner erwartet?
SACHLICHER INFORMATIONSAUSTAUSCH

Welcher Kommunikationsstil wird bevorzugt eingesetzt?
SACHLICH-INFORMATIV

In der Kommunikation bevorzugen Sie vor allem den SACHLICH-
INFORMATIVEN Kommunikations-Stil, in Kombination mit dem FAKTENORIENTIERTEN
DENKEN. Bei dem es um den sachlichen Austausch von Ideen und Informationen aus dem
logisch und rational beobachtenden, Uberlegenden, mit analytischem Verstand agierenden
Personlichkeitsanteil geht. Sie achten dabei vor allem auf die Kompetenz lhres Gegenibers.
Emotionen und Wertehaltungen spielen dabei haufig eine untergeordnete Rolle.

I 2.9 BEVORZUGTE ART DER KONTAKTAUFNAHME

Ihre Kontakttir ist faktenorientiert-logisches Denken — klare Strukturen, sachliche
Fragestellungen und préazise Aufgabenstellungen. Darliber kommen andere Menschen mit Ihnen
am leichtesten in Kontakt.

Die Falltir in der Kontaktphase mit lhnen ist ein direktiv-handlungsorientierter
Kommunikationsstil, etwa knappe Anweisungen ohne ausreichende Bertcksichtigung von
Details oder direkte bzw. indirekte Kritik an Ihrem Verhalten. Personen, die mit diesem
Kommunikationsstil mit Ihnen in Kontakt treten, werden — insbesondere dann, wenn Sie unter
Stress stehen — meist wenig Erfolg haben.

Typische innere Reaktionen kénnen sein:
e ,Man gesteht mir nicht zu, selbstandig zu denken.”
e ,Man hélt mich fir zu wenig kompetent.”

o ,Man anerkennt meine Leistungen nicht.”

Da Sie ohnehin sehr selbstkritisch sind, kann dieser Kommunikations-Stil bei Ihnen einen inneren
Konflikt ausldésen und zu Misskommunikation oder Riickzug fuhren.
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3. IHRE TALENTE UND STARKEN

Was lhnen leichter féllt als anderen Menschen kann als Talent bezeichnet werden. Talente sind
die Basis fur Ausnahmeleistungen und damit fir Konnen. Talente zeigen sich in unserem
konkreten Tun - sie sind im Alltag an unseren spontanen Reaktionen und individuellen Zugangen
zu Aufgaben und Problemldsungen erkennbar.

Diese Talente stehen in engem Zusammenhang mit unseren bestimmenden
Personlichkeitsanteilen bzw. unseren Personlichkeitsstilen. Es handelt sich dabei um nachhaltige
Denk-, Gefuihls- und Verhaltensmuster, die bereits von Kindheit an entwickelt werden. Sie sind in
der Regel im spateren Leben nicht beliebig reproduzierbar oder antrainierbar.

Erfolgreich sind wir dann, wenn wir unsere natirlichen Talente erkennen und nutzen, sowie
unsere Potentiale aktivieren.

3.1 TALENTE UND STARKEN AUS DEM ANALYTISCHEN
PERSONLICHKEITSSTIL

Ihre Rollenstarke beschreibt ein Potenzial, das sich je nach Kompetenz, Erfahrung, Rolle und
Umfeld unterschiedlich zeigen kann:

MOGLICHE STARKE ROLLEN

Experte / Expertin
Strukturierer / Strukturiererin
Planer / Planerin
Organisierer / Organisiererin
Prifer / Priuferin

DIE ERFOLGSPOTENZIALE IM ZUSAMMENHANG MIT IHREM VERHALTEN

Sie kénnen komplexe Aufgaben logisch und systematisch bearbeiten.

Sie kénnen Informationen gezielt sammeln, prifen und fundiert bewerten.

Sie erkennen Zusammenhéange, Ursachen und Strukturen.

Sie kénnen klare Vorgehensweisen und realistische Plane entwickeln.

Sie kénnen Aufgaben, Ablaufe und Projekte gut organisieren und koordinieren.

Sie arbeiten prazise und mit hohem Qualitatsanspruch.

Sie kdnnen Risiken und mogliche Entwicklungen friihzeitig erkennen und bertcksichtigen.
Sie handeln verantwortungsbewusst, gewissenhaft und zuverlassig.
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I 3.2 TALENTE UND STARKEN AUS DEM WERTEORIENTIERTEN
PERSONLICHKEITSSTIL

Ihre Rollenstarke beschreibt ein Potenzial, das sich je nach Kompetenz, Erfahrung, Rolle und
Umfeld unterschiedlich zeigen kann:

MOGLICHE STARKE ROLLEN

o Prufer / Priferin

o Bewerter / Bewerterin

» Uberzeuger / Uberzeugerin
o Stabilisierer / Stabilisiererin
o Bewahrer / Bewahrerin

DIE ERFOLGSPOTENZIALE IM ZUSAMMENHANG MIT IHREM VERHALTEN

Sie kbénnen Menschen und Situationen sehr aufmerksam beobachten.
Sie nehmen feine Veranderungen und Nuancen frih wahr.

Sie behalten auch in komplexen Situationen gerne den Uberblick.

Sie kénnen Unstimmigkeiten und mogliche Risiken friih erkennen.
Sie nutzen Erfahrungen fur gute und realistische Einschatzungen.

Sie setzen sich engagiert fir Aufgaben und Ziele ein.

Sie kénnen eigene Standpunkte klar und iberzeugend vertreten.

Sie handeln gewissenhaft und verantwortungsbewusst.
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3.3 ENERGIEVERTEILUNG IHRER BEGABUNGEN UND STARKEN

Begabungen und Starken sind zunachst noch keine Fahigkeiten, sondern Moglichkeiten, die in
Ihrer Personlichkeit individuell angelegt sind und die Sie (unter den geeigneten
Rahmenbedingungen) zur Entfaltung bringen kénnen. Es handelt sich dabei um wiederkehrende
nachhaltige Denk-, Geflhls- und Verhaltensmuster, die sich zum Aufbau von Fahigkeiten und
Kompetenzen produktiv nutzen lassen.

Am besten kénnen Sie jene Begabungen (Potenziale) im Alltag aktivieren, die mit viel Energie
besetzt sind:

AK @ WE

@)

RU EF
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SIZE
PROZESS’

PERSONLICHKEITSPROFIL
STARKEN & POTENZIALE

ANALYTISCH

exakt und genau
Ideensammler
leistungsorientiert
logisch, analytisch
planend
strategisch
strukturiert
systematisch
organisiert
verantwortungsbewusst
wissbegierig...

AKTIV

anpassungsféhig

aktiv

charmant

Draufgénger
handlungsorientiert
Herausforderung und
Abenteuer suchend
risikobereit

Realisier oder Umsetzer
Uberzeugend
wettbewerbsorientiert. ..

WERTEORIENTIERT

ausdauernd — beharrlich
Autoritat

diszipliniert

engagiert

genauer Denker (prufen,
beobachten)
gewissenhaft
Gerechtigkeitssinn
leistungsorientiert
sicherheitsbewusst
Stabilitat

Uberzeugend
verantwortlich...

RUHIG

still und ruhig

erledigen Aufgaben, die
andere langweilig oder
uninteressant finden
kreative Denker

hoch sensibel, freundlich
und unterstitzend
kontemplativ
(nachdenklich)
phantasievoll -
Vorstellungskraft
zurlickhaltend

EINFUHLSAM

behutsam und sensibel
Einfiihlungsvermdgen
(mitfuhlend)
bindungsfahig
Beziehungsgestalter
Engagement fiir
Bedurfnisse anderer
fursorglich und hilfsbereit
freundlich

flr gutes harmonisches
Klima sorgend
kontaktfreudig und
Kommunikationsfahig
Umgang mit Menschen
warmherzig...

begeisterungsfahig
kreativ

spontan
spielerisch
verspielt

findig
kontaktfreudig
ideenvoll

humorvoll
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3.4 POTENZIALE, DIE SIE ERFOLGREICH AKTIVIEREN KONNEN

Mit den Begabungen und Talenten der bei lhnen am starksten ausgepragten
Persdnlichkeitsanteile kbnnen Sie ihre Aufgaben im Alltag in Ihrer ganz personlichen individuellen
Art und Weise erfolgreich I6sen.

Zusatzlich kénnen Sie weitere Begabungen und Talente aus lhrer Gesamtpersonlichkeit - mit den
dazugehorenden Verhaltensweisen im Alltag - verstarkt aktivieren. Sie sind bei Ihnen weniger
stark ausgepragt, beinhalten aber dennoch ein wichtiges ausgepragtes Talente-Potenzial lhrer
Gesamtpersonlichkeit.

Diese Personlichkeitsstile sind in diesem Sinn Trager von Begabungen und Talenten, die Sie

durch Uben und wiederholtes Nutzen im Alltag zum Aufbau von Kompetenzen - neben den
bestehenden Talenten - verstarkt ausbauen und nutzen kénnten.

Das grofite Potenzial fur lhre Weiterentwicklung konnte bei Ihnen derzeit im
nachstehenden Persdnlichkeitsstil liegen (siehe nachste Seite):
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3.5 ENTWICKLUNGSPOTENZIAL KREATIVER
PERSONLICHKEITSSTIL

Ein erfolgreiches Entwicklungspotenzial kann fir Sie in den Verhaltensweisen des kreativen
Personlichkeitsstils liegen. Die folgenden Fragen kdnnen lhnen unter Umstanden helfen, mit
diesen Potenzialen in Kontakt zu kommen:

Fragen, die Sie fur den erfolgreichen Kompetenzausbau dieses Potenzials nutzen kénnen:

Wie kann ich locker und humorvoll mit anderen in Kontakt kommen?

Wie pflege ich lockere, unverbindliche Beziehungen zu anderen?

Wie gehe ich mit SpalR und Humor um?

Wie kann ich an Aufgaben und Problemldsungen spielerisch und kreativ herangehen?

Was koénnen Mallnahmen fir mich sein, um zu ausgefallenen und originellen Ideen zu
kommen?

Was brauche ich, um unkonventionelle Losungen fir Aufgaben und Probleme zu finden?
Wie gehe ich mit kreativen ,Ausbriichen“ von anderen um?

Wie konnte ich allgemein meine Kreativitat steigern?

Kompetenzen, die Sie damit erfolgreich weiter aufbauen kénnen:

Fahigkeit, an Aufgaben und Problemldsungen auch spontan und mit unkonventionellen und
kreativen Ideen und Lésungen heranzugehen

Fahigkeit, sich zu entspannen und Situationen zu genief3en
Fahigkeit, spielerisch und humorvoll mit Menschen umzugehen
Fahigkeit, zu spielen und den Augenblick zu geniel3en

Fahigkeit, neugierig, unbefangen und offen zu reagieren auf die vielen schénen Dinge des
Lebens

Fahigkeit, Witze zu machen, aber ebenso dieselben auch zu ertragen
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4. IHRE LEBENS- UND KRAFTQUELLEN

Neben den korperlichen Bediirfnissen nach Flussigkeitszufuhr, Nahrung, einem Dach Uber dem
Kopf oder zu schlafen, gibt es psychologische Grundbedurfnisse, die wir genauso befriedigen
missen. Es handelt sich dabei um die angeborenen Sehnsichte von uns Menschen nach
Stimulierung, Zuwendung, Beachtung und Struktur.

Die Befriedigung dieser Bedurfnisse sind unsere Lebens- und Kraftquellen im Alltag und damit

auch entscheidende Motivationsfaktoren. Sie sind eng miteinander verbunden und haben eine
groRRe Bedeutung in unserem Leben.

4.1 WICHTIGE PSYCHOLOGISCHE GRUNDBEDURFNISSE

ZEIT
STRUKTURIEREN - ANERKENNUNG
GEZIELT NUTZEN FUR

UND AUSFULLEN KOMPETENZ

U I

ANERKENNUNG C WISSEN UND

VON ARBEIT INFORMATION
UND LEISTUNG

Aus dem analytischen Personlichkeitsstil streben Sie wahrscheinlich nach Dauerhaftigkeit,
Struktur und Kontinuitat. Sie haben vermutlich den Wunsch, eine feste und verlassliche Zukunft
zu planen. Sie mochten mit der Kraft Ihres logischen Denkens alles verdichten und damit Stabilitat
in lhrem Leben erreichen.

Es ist denkbar, dass Sie dazu ein soziales Umfeld schétzen, das Ihnen Struktur, Planung und
Kontrolle ermdglicht. Sie bevorzugen im sozialen Miteinander den Zweier-Kontakt (mit einem
kompetenten Partner oder einer kompetenten Partnerin) oder Uberhaupt das unbeeinflusste
Arbeiten alleine.

Die angemessene Befriedigung der oben angefiuhrten Bedurfnisse tragen bei |hnen zu
Lebendigkeit, Energie und Motivation wesentlich bei.
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I 4.2 IHRE LANDKARTE FUR ARBEITSZUFRIEDENHEIT

Nicht jedes dieser Bedurfnisse ist zu jeder Zeit gleich wichtig!

lhre SIZE PROZESS® Landkarte fir Arbeitszufriedenheit:

Sie liefert Ihnen Hinweise darauf, in welcher Reihenfolge wahrscheinlich die nachstehend
aufgelisteten Bedurfnisse Bedeutung fur lhre Arbeitszufriedenheit haben:

1.

2.

Sie wollen Leistung bringen und dafiir anerkannt und gelobt werden.

Es ist Ihnen ein wichtiges Bedurfnis, lhre Kompetenz und lhr Kénnen zur Meisterschaft zu
bringen und zu einer Fachautoritat zu werden. Dazu wiinschen Sie sich jemanden im
Unternehmen, der Sie dabei foérdert und unterstitzt.

Sie wollen lhre Zeit gezielt verbringen. Sowohl privat als auch beruflich brauchen Sie die
Méoglichkeit, Ihre Zeit genau zu strukturieren.

Sie sind sehr leistungsorientiert und wollen daher ganz konkret wissen, wie lhre
Arbeitsergebnisse die Ziele und Philosophie lhres Unternehmens moglichst prézise
unterstitzen.

Sie bendtigen in lhrem Arbeitsumfeld Kollegen und Kolleginnen, die ebenso wie Sie
bestrebt sind, hohe Leistungen bzw. geplante Leistungsergebnisse zu erbringen.

Sie wiunschen sich jemanden, der mit lhnen Uber Ihre Leistungs- und Kompetenzfortschritte
spricht.

Sie brauchen Gelegenheit, Neues zu lernen und sich sténdig weiterzuentwickeln.
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I 4.3 IHRE DERZEIT WICHTIGSTEN PSYCHOLGISCHEN
GRUNDBEDURFNISSE

4.3.1 Aktueller Lebensabschnitt

Die nachstehenden psychologischen Grundbedurfnisse aus dem aktuellen Lebensabschnitt sind
derzeit fur Sie als Lebens- und Kraftquelle besonders entscheidend und missen daher vorrangig
befriedigt werden. Am zweitwichtigsten sind dann die wichtigen psychologischen
Grundbedurfnisse aus dem Basisstil Ihrer Personlichkeit.

BESTATIGUNG BESTATIGUNG
UBER VON
WERTEHALTUNG LEISTUNG UND

ENGAGEMENT

U \&)

RESPEKT ( VERTRAUEN

ALS PERSON UND SICHERHEIT

Aus dem werteorientierten Personlichkeitsstil streben Sie vermutlich zunehmend nach Dauer,
Struktur, Kontinuitat und Berechenbarkeit. Sie haben wahrscheinlich den Wunsch nach einer
festen und verlasslichen Zukunft. Sie méchten mit der Kraft Ihres werteorientierten Denkens alles
verdichten und kritisch prifen, damit sich daraus Stabilitat in Ihrem Leben ergibt.

Sie schatzen dazu moglicherweise ein soziales Umfeld, das Zuverldssigkeit, Respekt und
Berechenbarkeit signalisiert. Sie bevorzugen im sozialen Miteinander eher den Zweier-Kontakt
(Sie ubernehmen dabei gerne die Fiihrung) oder arbeiteten auch gerne alleine.

Die angemessene Befriedigung der oben angefiihrten Bedirfnisse tragen bei lhnen zu
Lebendigkeit, Energie und Motivation wesentlich bei.
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5. WENN SIE DIE INNERE BALANCE VERLIEREN

Wenn lhre Lebens- und Kraftquellen aktiv sind, sind Sie in Ihrem inneren Gleichgewicht und alle
Ihre Starken, Talente und Potenziale stehen Ihnen zur Verfiigung.

Wenn lhre Kraftquellen weniger werden, warum auch immer, verliert sich nach und nach lhre
innere Balance.

Die Grunde fiur diesen Energieverlust kbnnen hdchst unterschiedlich sein: Zu wenig Befriedigung
der psychischen Bedirfnisse, hohe (Arbeits-)Belastung, Druck und Stress von auf3en, Stérungen
in Beziehungen, kdrperliches Unwohlsein und so weiter...

Wenn unsere Energie weniger wird, neigen wir dazu, in mehr oder weniger unbewusste
Stressmuster zu gehen. Unsere Wahrnehmung der Wirklichkeit wird zunehmend eingeschrankt
und unsere Stressmuster werden mehr und mehr zu einem unproduktiven Automatismus.

5.1 STRESS IST FUR JEDEN ETWAS ANDERES!

Nicht jeder von uns reagiert auf Belastungen gleich. Wahrend die einen von uns dieselbe
Situation als stressig und kaum Uberwindbar wahrnehmen, meistert andere von uns diese
Situation ohne groRRe Anstrengung. Wie gut oder schlecht Sie eine Situation bewaltigen, hangt
stark von lhrer Personlichkeit mit Threm ICH-SYSTEM ab. lhre Personlichkeit bestimmt, mit
welchen Bewaltigungsstrategien Sie auf verschiedene Lebenssituationen reagieren. Vermutlich
kommt es in emotional belastenden Situationen vor, dass Sie allméhlich oder plétzlich in eine
Abfolge von leichten in starken Stress geraten und dabei negative Verstimmungs- und
Stressmuster aus lhren ,Kern-Personlichkeitsstilen” zeigen.

Dieses Auswertungsergebnis hilft lhnen ein Bild und Gefuhl dafir zu entwickeln, welche
emotionale Dynamiken, Beziehungsmuster und Wirklichkeitslogiken bei Ihnen unter Stress in der
Wechselwirkung zu lhrem Umfeld aktualisiert werden und unter Umstanden zu erheblichen
Kommunikationsproblemen fiihren kénnen.

A ',.-. -------------------------- »
T e
7
& leicht \\
&
stark
EUSTRESS DISTRESS
. ZEIT }
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5.2 DERZEITIGE EMOTIONALE STABILITAT UNTER STRESS

Emotionale Stabilitdt beschreibt die Fahigkeit, auch in belastenden Situationen maoglichst ruhig
und ausgeglichen zu bleiben, mit den eigenen Geflihlen umzugehen und sich nach Stress rasch
wieder zu erholen.

Die nachstehende Grafik gibt Hinweise darauf, wie ausgepragt lhre emotionale Stabilitat derzeit
moglicherweise ist.

Wichtig: Je kirzer die Balken, desto hdher ist vermutlich lhre emotionale Stabilitat. Je
langer die Balken, desto geringer ist sie moglicherweise.

Kurze Balken weisen darauf hin, dass es lhnen wahrscheinlich haufiger gelingt, auch unter
Stress ruhig und gelassen zu bleiben und mit emotionalen Belastungen gut umzugehen.

Lange Balken konnen hingegen darauf hindeuten, dass Sie in belastenden Situationen

empfindlicher reagieren und lhre personlichen Verstimmungs- und Stressmuster starker zum
Ausdruck kommen.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

hohe emotionale Stabilitat niedrige emotionale Stabilitat

»Kurze Balken = geringere Stressanfalligkeit / hhere emotionale Stabilitat

,Lange Balken = hohere Stressanfalligkeit / geringere emotionale Stabilitat”

Sie neigen vermutlich derzeit als Personlichkeit unter Druck und Stress zu einer
durchschnittlichen emotionalen Stabilitat und kénnen vermutlich damit meistens gut umgehen.
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I 5.3 DYNAMIK UNTER STARKEM STRESS

1. Kurzfristige Verstimmungsmuster:

Kurzfristig greifen Sie moglicherweise auf innere Anweisungen (,Rezepte*) zurick, die Ihnen ein
bestimmtes Verhalten vorschreiben und die Sie vermutlich in lhrer Kindheit als
Anpassungsmuster an gesellschaftliche Normen gelernt und erfahren haben. Dieses Verhalten
wird in der Art und Weise sichtbar, wie Sie ab nun (zumeist einseitig) versuchen, Aufgaben und
Probleme zu I6sen.

2. Steigerung der Verstimmung:

Fuhrt dieses Verhalten (,Rezept”) fur Sie zu keiner Entspannung der Situation, wird bei Ihnen mit
hoher Wahrscheinlichkeit die Verstimmung sogar noch weiter ansteigen. Das kann zu
Bemuhungen fuhren, noch einmal alle Krafte zu mobilisieren (,jetzt erst recht*), um doch den
inneren Anweisungen gerecht zu werden. Eine nitzliche Kommunikation ist dann kaum noch
moglich.

VERSTIMMUNGS- U
MUSTER \

zwanghafte

Perfektionisten DISTRESS

detailverliebte
Uberkontrollierer

Mdglicherweise versuchen Sie perfekt die eigenen hohen Anspriiche und die anderer zu erfllen.
Dabei konnte es sein, dass Sie steif und angespannt wirken und unter Umstanden zu
Ubertriebener Gewissenhaftigkeit und Besorgtheit neigen.

Es kann dazu fuhren, dass Aufgaben von Ihnen verzdgert oder nicht mehr erledigt und Probleme
nicht mehr geldst werden, weil Ihr Streben nach Perfektion die Zielerreichung behindern kann.

Es kann sein, dass Sie sich Ubermafig mit Details, Listen, Regeln und Planung beschaftigen,
wobei lhre Spontaneitat und Ihr Blick fur die Hauptsache verloren gehen kdnnen.

Sie weigern sich moglicherweise, Aufgaben ausreichend zu delegieren, sondern ziehen alles an
sich und Uberlasten sich. Sie beginnen vielleicht zu Gberkontrollieren.
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Es ist denkbar, dass Sie vermehrt lhre gesamte Energie in Ihr analytisches Denken investieren
und es lhnen dann schwerféllt, die emotionale Seite von Problemen zu sehen. Unter Umstanden
sind sie frustriert und verargert dariber, dass andere nicht lhre Arbeits- und Vorgangsweisen
Ubernehmen und keiner lhre Leistung anerkennt.

Im Stress sind Sie vermutlich der festen Uberzeugung, Sie miissen arbeiten, etwas leisten, um
0.k. zu sein. Es gibt flr Sie immer noch etwas zu tun.

I 5.4 BEACHTEN SIE BITTE!

Verstimmungs- und Stressmuster kénnen verhindern, dass Sie |hre Starken, Talente und
Potenziale, und damit die Zahl lhrer konstruktiven Madglichkeiten aus den verschiedenen
Personlichkeitsstilen, fir die Lésung von Aufgaben und Problemen konstruktiv nutzen kénnen!

Wenn es |hnen gelingt, lhre wichtigen Bedirfnisse bewusst in einer positiven Art und Weise

regelmafig zu befriedigen, reduziert sich das Risiko, dass Sie in die oben angefiihrten mdglichen
Verstimmungs- und Stressmuster einsteigen.

I 5.5 WAS SIE VON SICH SELBST ERWARTEN

Weitere Aspekte fur lhr Verhalten unter Stress finden Sie in diesem Report unter der Grafik: ,Was
erwarten Sie moglicherweise von sich selbst?. Hier erhalten Sie weitere neue oder ergadnzende
Hinweise zu lhrer ,inneren Landkarte®, auf die Sie dann zurtickgreifen, wenn ...

¢ lhr Vertrauen verloren geht und Sie versuchen auf sich selbst aufzupassen

o Sie unter Stress versuchen, den Verhaltens- und Leistungserwartungen anderer gerecht zu
werden

26



SIZE PERSONLICHKEITSPROFIL
PROZESS STARKEN & POTENZIALE

5.6 TIPPS UND IDEEN

5.6.1 Tipps und Ideen zum Auftanken lhrer Lebens- und Kraftquellen aus dem
analytischen Personlichkeitsstil

Nachstehend bieten wir Ihnen einige Ideen an, was Sie selbst tun kénnen, um lhre Bediirfnisse
aus dem analytischen Personlichkeitsstil beruflich und privat regelmafig konstruktiv zu
befriedigen.

Wahlen Sie selbst fir sich aus und erganzen Sie die Liste:

beruflich:

Nicht immer sind Details wichtig. Halten Sie daher Arbeiten inhaltlich fest und legen Sie
dafur zeitliche Fertigstellungstermine fest.

Betrachten Sie Pannen und Fehler als Lernmoglichkeiten. Bekennen Sie sich zu Fehlern
und stehen Sie zu eigenen Grenzen.

Achten Sie bei Aufgaben auf das Wesentliche und verlieren Sie dabei das Ziel nicht aus
den Augen.

Planen Sie bewusst Auszeiten zur Entspannung (auch wenn ,wichtige* Arbeiten noch nicht
erledigt sind) - besuchen Sie Kurse oder Seminare, um Entspannungsmethoden kennen zu
lernen.

Suchen Sie nach Mdglichkeiten, Ihre Kompetenz z.B. durch Seminare, Blicher, Besuch von
Messen oder Vortragen... standig zu erweitern.

Reden Sie mit Vorgesetzten und Kollegen tber lhre Plane und Ziele in Ihrem Beruf...

privat:

Geben Sie sich selbst Anerkennung oder kleine Belohnungen fir das, was Sie an diesem
Tag erreicht oder geschafft haben.

Feiern Sie auch kleine berufliche oder private Erfolge.

Wahlen Sie Hobbys und Freizeitbeschaftigungen, bei denen Sie etwas leisten kénnen und
gleichzeitig dabei Spald haben.

Reservieren Sie sich taglich Zeiten fir ,lustbetonte Verschwendungen®.

Setzen Sie sich privat kurz-, mittel- und langfristige Ziele...
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I 5.7 DYNAMIK UNTER LEICHTEM STRESS

1. Kurzfristige Verstimmung unter leichtem Stress:

Sie horen auf innere Anweisungen, die lhnen ein bestimmtes Verhalten vorschreiben. Dieses
Verhalten wird in der Art und Weise sichtbar, wie Sie ab nun versuchen, Aufgaben und Probleme
zu losen.

2. Anhaltende Verstimmung bei steigendem Stress:
Kommt es durch dieses Verhalten weiter zu keiner Entspannung, kann es zu einer Steigerung

Ihrer Verstimmung kommen. Eine nitzliche Kommunikation ist dann vermutlich kaum noch
moglich.

VERSTIMMUNGS- U
MUSTER \

misstrauische

unbeugsame
Bewahrer

Sie wollen vermutlich Fehler und den Eindruck von Unféhigkeit um jeden Preis vermeiden und die
Kontrolle behalten. Es kdnnte sein, dass Sie Ubertrieben misstrauisch, skeptisch, tiberempfindlich
und kritisch werden.

Es kann sein, dass Sie vdllig harmlosen ,Indizien* verborgene Bedeutungen beimessen. Sie
erleben sich unter Umstanden ohne Grund von anderen respektlos missachtet, ausgenutzt und
benachteiligt. Sie erwarten unter Umstanden von anderen eher nur mehr Negatives. Es ist
moglich, dass Sie die Loyalitat anderer grundlos in Frage stellen, ihnen nicht mehr vertrauen und
argerlich reagieren.

Ein weiteres Indiz fur lhre Verstimmung kann sein, dass Sie eventuell Gberall nur noch die Fehler
sehen und erwarten, dass alles von den anderen flir Sie Ubertrieben perfekt erledigt werden
muss. Nach aul3en hin kdnnte es sein, dass Sie sich stark geben — insgeheim wollen Sie
wahrscheinlich erreichen, dass andere fiir Sie fehlerfrei sind.
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Es ist denkbar, dass Sie vermehrt lhre gesamte Energie in lhr werteorientiertes Denken
investieren und es lhnen dann schwerfallt, einen Zugang zu lhren Gefuhlen und damit auch zu
Problemlésungen zu finden. Es ist mdglich, dass Sie schnell verargert reagieren, echten Kontakt
und Gefuhle vermeiden und Angriffe gegen andere starten.

Mit steigender Verstimmung kann es sein, dass Sie sich immer mehr auf Ideologien, Vorurteile
und Glaubenssatze verlassen statt auf die Wirklichkeit. Das kann dazu flhren, dass Sie nicht
mehr zuhoéren, auf die Vorschlage und Anregungen von anderen stur und unflexibel reagieren und
mit Ihren Standpunkten und Uberzeugungen andere unbeugsam belehren.

Wenn es |hnen gelingt, die Bedurfnisse lhres werteorientierten Personlichkeitsstils bewusst in

einer positiven Art und Weise regelméafiig zu befriedigen, reduziert sich das Risiko, dass Sie in die
oben angefiihrten moglichen Verstimmungs- und Stressmuster einsteigen.
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I 5.8 TIPPS UND IDEEN

5.8.1 Tipps und Ideen zum Auftanken Ihrer Lebens- und Kraftquellen aus dem
werteorientierten Personlichkeitsstil

Nachstehend bieten wir Ihnen einige Ideen an, was Sie selbst tun kénnen, um lhre Bediirfnisse
aus dem werteorientierten Personlichkeitsstil beruflich und privat regelmaRig konstruktiv zu
befriedigen.

Wahlen Sie selbst fir sich aus und erganzen Sie die Liste:

beruflich:

e Erlauben Sie sich im Alltag, Ihre Aufmerksamkeit verstarkt auf positive Aspekte zu richten.

e Planen Sie bewusst wertvolle Auszeiten zur Entspannung (auch wenn ,wichtige* Arbeiten
noch nicht erledigt sind).

o Uben Sie, aktiv zuzuhéren und Indizien, die lhr Misstrauen wecken, aktiv auf tatséchlich
dahinterliegende Realitaten zu Uberprufen.

o Betrachten Sie Pannen als Lernmdglichkeiten und gestehen Sie sich und anderen Fehler
ZU...

privat:
e Belohnen Sie sich selbst fir Ihr Pflichtbewusstsein und Ihr Engagement.

e Engagieren Sie sich in Vereinen die lhren Wertehaltungen entsprechen (z.B. gemeinnitzige
Vereine, humanitére Hilfsorganisationen...) und unterstiitzen Sie Vereinsprojekte.

¢ Bringen Sie Fotos mit Menschen an den Wénden an, mit denen Sie etwas geleistet haben.

¢ Lassen Sie lhre Familie an Ihren Erfolgen und Leistungen und deren Bedeutung teilhaben...
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5.9 DRAMA-DREIECK

Wenn Menschen in ihren Stressmustern sind und anderen gegeniber unproduktives Verhalten
zeigen, neigen sie auch dazu, in vorhersagbare Rollen einzusteigen in der Hoffnung, durch dieses
stereotype Rollenverhalten wieder Beachtung, Anerkennung oder Struktur zu bekommen.

Wie auf einer Theaterblihne werden bestimmte Rollen gespielt, die im Zusammenwirken mit
anderen zum Drama-Dreieck werden.

In diesem Drama-Dreieck gibt es drei unterschiedliche Rollen, die auch von einem Menschen
allein eingenommen werden kénnen. Diese drei Rollen sind:

e Opfer-Rolle
Ich bin hilflos, du kannst mehr als ich!
Ich bin nicht o.k. - du bist o0.k.

¢ Retter-Rolle
Ich kann mehr als du und weil3 was fur dich gut ist!
Ich bin o.k. - du bist nicht 0.k.

¢ Verfolger-Rolle
Ich bin besser als du, du taugst absolut nichts!
Ich bin o.k. - du bist nicht o0.k.

+/- +/-
VERFOLGER RETTER

< >

-/ +
OPFER

Die Schwierigkeiten im Drama-Dreieck entstehen dadurch, dass keiner der Beteiligten mehr die
Realitat so wahrnimmt, wie sie ist. Die Wirklichkeit wird durch die Rolle, in der sich jemand
befindet, verandert und verfalscht. Der Kontakt zur Realitdt geht verloren und die Beteiligten im
Drama-Dreieck inszenieren ,ihr Stiick®.

Wenn wir uns in einer dieser drei Rollen erleben, tragen wir wenig zur Lésung von realen
Aufgaben und Problemen oder zum Erreichen von Zielen bei. Diese Rollen bringen uns jedoch
meist eine Menge an Aufmerksamkeit und Beachtung durch andere — wenn auch negativ. Und wir
bestatigen uns damit immer wieder auch unsere Grundeinstellung zu uns, zu anderen und zur
Welt.
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5.9.1 Ihre Tendenzen im Drama-Dreieck

Die Lange der Balken zeigt Ihnen, zu welchen Rollen im Drama-Dreieck Sie tendieren und in
welche Rolle Sie unter Umstanden von anderen ,eingeladen” werden.

Es ist moglich, dass Sie aus eigenem Antrieb andere Personen dazu einladen, eine der beiden
anderen Rollen im Drama-Dreieck einzunehmen. Es kann auch sein, dass Sie selbst durch
andere Personen ,verfuhrbar“ sind (verbal oder nonverbal) in diese Rolle einzusteigen.

Es kann fur Sie hilfreich sein, darauf zu achten, was lhre mdglichen verdeckten Motive sind, in
diese Rolle einzusteigen.

+/-
Verfolger

+/-
Retter
-/+

Opfer

@O

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Eine Rolle im Drama-Dreieck, zu der Sie tendieren, ist die

5.9.2 Verfolger-Rolle
+/- +/-
VERFOLGER RETTER

<

OPFER

Wenn Sie sich zeitweise in einer kritisch-angreifenden Rolle bewegen, kdnnten Sie zu
Uberkontrolle neigen.

Moglicherweise Uberprufen Sie dann penibel genau und teilweise Ubertrieben kritisch Details von
allem, was gesagt oder getan wird.

Unter Umstanden horen Sie auf zu delegieren und ziehen Aufgaben zunehmend an sich, weil Sie
andere moglicherweise als zu wenig kompetent, sorgfaltig oder effizient betrachten.

Dabei konnte die Uberzeugung entstehen, Dinge selbst schneller, besser und effektiver erledigen
zu kbénnen.

Gleichzeitig konnte die Tendenz entstehen, das Denken, die Vorgehensweise oder die
Entscheidungen anderer verstarkt zu kritisieren.

33



SIZE PERSONLICHKEITSPROFIL
PROZESS STARKEN & POTENZIALE

Eine zweite Rolle im Drama-Dreieck, zu der Sie in bestimmten Situationen neigen, ist die

5.9.3 Opfer-Rolle
+/- +/-

VERFOLGER RETTER

<

OPFER

In dieser Rolle erleben Sie sich moglicherweise als Opfer von anderen, weil diese einfach nicht

auf Sie und Ihre Meinungen hdéren, Ihnen nicht folgen.
Unter Umstanden spuren Sie eine Verzweiflung, weil alle Ihre Anstrengungen und Bemuhungen,

die anderen zu Uberzeugen, erfolglos bleiben.
Sie kommen sich hilflos vor, wenn es darum geht, die anderen fur lhre Vorstellungen und

Ansichten zu begeistern und sorgen sich, wie Sie lhre Ziele erreichen kénnen.
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5.9.4 Der Ausweg aus dem Drama-Dreieck

Was kdnnen Sie tun, um erst gar nicht in das Drama-Dreieck einzusteigen?

Der wichtigste Schritt ist, erst gar nicht in eine manipulative Rolle im Drama-Dreieck einzusteigen,
um sich mit diesem Muster Zuwendung und Beachtung auf verdeckte Art und Weise zu
organisieren. Wenn es lhnen gelingt, lhre individuellen Bedurfnisse auf angemessene Art und
Weise in |lhrem Leben zu befriedigen, sind Sie weniger anfallig, von anderen in eine Rolle im
Drama-Dreieck ,eingeladen” zu werden.

Was

kdénnen Sie tun, um aus dem Drama-Dreieck auszusteigen?

Konzentrieren Sie sich auf das, was im Hier und Jetzt gerade passiert, anstatt automatisch
in alte, dysfunktionale Verhaltensmuster zu verfallen. Fragen Sie sich: ,Was genau flhle
ich und was brauche ich gerade?* und ,Wie kann ich die Situation klaren, ohne aus der
Rolle des Opfers, Retters oder Verfolgers zu reagieren?* So bleiben Sie im Hier und Jetzt
und konnen situativ die gesamte Bandbreite lhrer Moglichkeiten nutzen, die Ihnen als
erwachsene Person zur Verfligung stehen.

Achten Sie darauf, dass Sie mit Gesprachspartnern gut in Kontakt kommen (,auf eine
gemeinsame Wellenlange achten®).

Achten Sie darauf, dass Sie mit dem bevorzugten Kommunikations-Stil lhres Gegenubers
Ubereinstimmen.

Geben Sie anderen in ausreichendem Mal jene positive Zuwendung, die zu ihrem
Personlichkeits-Stil passt.

Horen Sie auf, eigene oder fremde Starken zu Ubertreiben.

Geben Sie sich selbst die Erlaubnis, so zu sein, wie Sie sind.
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6. IHR PERSONLICHKEITSPROFIL IM UBERBLICK

Il 6.1 CHARAKTERISTIK IHRER KERNPERSONLICHKEIT

Die charakteristischen Merkmale Ihrer Personlichkeit sind Verantwortungsbewusstsein,
Pflichtgefuhl und Gewissenhaftigkeit. Meistens erlebt man Sie sehr beschéftigt. Sie arbeiten
vermutlich hart. Es gibt flir Sie immer etwas zu tun. Sie sind bestrebt, Dinge méglichst ,richtig"
zu machen. Um sich und andere zu kontrollieren, wenden Sie viel Energie auf.

Mit lhrer Fahigkeit logisch zu denken und zu organisieren sowie durch lhre Uberzeugung von
dem, was richtig und was falsch, was sozial vertraglich und was verwerflich ist, zahlen Sie zu den
Séaulen lhrer Gemeinschatft.

Il 6.2 IHRE TALENTE UND STARKEN

Sie arbeiten vermutlich hart und verantwortungsbewusst, um Dinge richtig zu machen. Sie sind gewissenhaft und
fokussiert, sodass es ihnen schwerféllt, sich zu entspannen, da sie stets das Gefiihl haben, etwas erledigen zu missen.

Im Uberblick:

logisch
organisiert
planend
verantwortlich
gewissenhaft
engagiert
aufmerksam
pflichtbewusst

Il 6.3 IHRE BEVORZUGTE WAHRNEHMUNGSLOGIK

Sie nehmen |hr Umfeld in der Weise wahr, dass Sie Menschen und Dinge sensibel und genau
beobachten, Fakten und Ideen aufnehmen, analysieren und mit inren Uberzeugungen beurteilen.

Il 6.4 TYPISCHE ROLLEN IM ALLTAG

Die Rollenstarke beschreibt ein Potenzial, das sich je nach Kompetenz, Erfahrung, Rolle und
Umfeld unterschiedlic