ANTREIBERFRAGEBOGEN

Das Modell innerer Antreiber kommt aus der Transaktionsanalyse, die darunter elterliche
Forderungen versteht, mit denen konventionelle, kulturelle und soziale Vorstellungen
verbunden sind. Als Eltern-Gebote haben diese Botschaften flir Kinder einen
Absolutheitscharakter, der nicht angezweifelt wird, denn ihre Nichteinhaltung kdnnte zur
Folge haben, nicht mehr geliebt zu werden. Erst im Erwachsenenalter haben wir die
Madglichkeit zu erkennen, dass es Alternativen zu den elterlichen Botschaften gibt. Zu diesem
Zeitpunkt haben sich diese Botschaften jedoch schon stark im Unterbewusstsein verankert.

Unbedacht versuchen wir daher auch als Erwachsene, im Privat- wie im Berufsleben die
Forderungen der Gebote zu erfiillen, als ob wir unter einem geheimen Zwang standen. Mit
Hilfe des nachfolgenden Tests konnen Sie Ihre Auspragung der einzelnen Antreiber
herausfinden. Stark ausgepragte Antreiber (ab ca. 30 Punkten) kénnen eine Eigendynamik
entwickeln, sie kontrollieren immer starker die innere Einstellung und das Verhalten: Man
treibt sich selbst immer starker an, um zu mehr Erfolg und Anerkennung zu kommen, erreicht
aber eher nur mehr Stress (bei sich und anderen) und damit das Gegenteil von dem, was
man sich erhofft. Uber einer Héhe von ca. 40 Punkten kénnen sich Antreiber sogar
gesundheitsgefahrdend auswirken.

Beantworten Sie die Aussagen dieses Fragebogens mit Hilfe der Bewertungsskala (1 - 5), so
wie Sie sich im Moment in Ihrer Berufswelt selbst sehen.

Bewertungsskala:
Die Aussage trifft auf mich in meiner Berufswelt zu:

VOLL UND GANZ 5
ZIEMLICH 4
ETWAS 3

KAUM 2

GAR NICHT 1

Kreuzen Sie bei jeder Formulierung den fiir Sie passenden Zahlenwert an.

Bitte antworten Sie spontan und ,,erraten” Sie nicht was richtig sein kénnte.
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ANTREIBER-TEST

1) 12345 Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie griindlich.

2) 12345 Ich fiihle mich verantwortlich, dass diejenigen, die mit mir zu tun haben
sich wohlfihlen.

3) 12345 Ich bin standig auf Trab.

4) 12345 Wenn ich raste, roste ich.

5) 12345 Anderen gegeniiber zeige ich meine Schwachen nicht geme.

B6) 12345 Hﬁuﬁgugebrau{:he ich den Satz- Es ist schwieng, etwas so genau zu
sagen”.

T 12345 Ich sage oft mehr, als eigentlich nétig ware.

8) 12345 Ich habe Miihe, Leute zu akzeptieren, die nicht genau sind.

9) 12345 Es falit mir schwer, Gefuhle zu zeigen.

10) 12345 MNur nicht lockerdassen®, ist meine Devise.

11) 12345 Wenn ich eine Meinung duftere, begriinde ich sie.

12) 12345 Wenn ich einen Wunsch habe, erfiille ich thn mur schnell.

13) 12345 gt:;efem einen Bencht erst ab, wenn ich ihn mehrere Male Gberarbeit

14) 12345 Leute, die herumtrodeln”, regen mich auf.

15y 12345 Es ist fiir mich wichtig, von anderen akzeptiert zu werden.

16) 12345 Ich habe eher eine harte Schale, aber einen weichen Kem.

17) 12345 Ich versuche oft herauszufinden, was andere von mir erwarten, um
mich danach zu richten.

18) 12345 Leute, die unbekiimmert in den Tag hineinleben, kann ich nur schwer
verstehen.

19) 12345 Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft.

200 12345 Ich lése meine Probleme selbst.
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21 12345 Aufgaben erledige ich maglichst rasch.

22y 12345 Im Umgang mit anderen bin ich auf Distanz bedacht.

) 12345 Ich sollte viele Aufgaben noch besser eredigen.

24y 12345 Ich kiimmere mich persdnlich auch um nebensachliche Dinge.
25y 12345 Erfolge fallen nicht vom Himmel, ich muss sie hart erarbeiten.
26) 12345 Far dumme Fehler habe ich wenig Verstandnis.

2N 12345 Ich schitze es, wenn andere meine Fragen rasch und biindig
beantworten.

28) 12345 Es ist mur wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut
gemacht habe.

29 12345 Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, fiihre ich sie auch zu
Ende.

30y 12345 Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten der Bediirfnisse
anderer Personen zuriick.

31) 12345 Ich bin anderen gegeniiber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu
werden.

32y 12345 Ich frommie oft ungeduldig mit den Fingem auf den Tisch (ich bin
ungeduldig).

33) 12345 Beim Erklaren von Sachverhalten verwende ich geme die klare
Aufzahlung: Erstens..._, zweitens.___, drttens.

) 12345 Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele
meinen.

35) 12345 Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kntisieren.
36) 12345 Bei Diskussionen nicke ich haufig mit dem Kopf.
37y 12345 Ich strenge mich an, um meine Ziele zu emeichen.
38) 12345 Mein Gesichtsausdruck ist eher emst.

33 12345 Ich bin nervos.

40) 12345 So schnell kann mich nichts erschiittern.
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41)
42)
43)
44)
45)

46)
47)
48)
49)
50)

12345
12345
12345
12345
12345

12345
12345
12345
12345
12345

Meine Probleme gehen die anderen nichis an.

Ich sage oft: ,Tempo, Tempo, das muss rascher gehen!”
Ich sage oft: .genau’, ,exakl’, Jogisch, klar" u.a.

Ich sage oft: ,Das verstehe ich nicht.*

Ich sage geme: Konnten Sie es nicht einmal versuchen?” und sage
nicht geme: Versuchen Sie es einmal

Ich bin diplomatisch.

Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu tbertreffen.
Ich mache manchmal zwei Tatigkerten gleichzeifig.

Die Zahne zusammenbeillen® heillt meine Devise.

Trotz enormer Anstrengungen will mir vieles einfach nicht gelingen.

Zur Auswertung des Fragebogens libertragen Sie bitte lhre Bewertungen fir jede
entsprechende Frage auf den folgenden Auswertungsbogen.

Ziahlen sie die Bewertungszahlen anschliefend pro Block zusammen.
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»SEI PERFEKT*

Fragen: 1 8__ 1_
24 33__ 38__

»MACH SCHNELL*

Fragen: 3_ 12__ 14__
27__ 32__ 39

»STRENG DICH AN*

Fragen: 4 6__ 10__
29__ 34 37

»MACH ES ALLEN RECHT*

Fragen: 2 y ol 15__
30__ 35 36__

»SEI STARK*

Fragen: 5__ 9 16__
26__ 31 40

Auswertung:

bis 30 Punkte: forderlich
ab 30 Punkte: mogliche Leistungsbeeintrachtigung
ab 40 Punkte: moglicherweise gesundheitsgefahrdend
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18__

17_

45__

41_

23
47

TOTAL: ___
21
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Zum Uberdenken

>  Wie weit ist dieser Antreiber heute fiir mich noch gerechtfertigt?

>  Wie weit verzerrt ein Antreiber meine Wahrnehmung der gegenwartigen Situation?

> Was wiirde geschehen, wenn ich einen Antreiber in sdmtlichen Situationen ernst nehme?
> Was wiirde passieren, wenn ich einen Antreiber vollends Giber Bord werfe?

>  Welche Vor-und Nachteile bringt die rigorose Befolgung des Antreibers in der gegenwartigen
Situation?

>  Welche Vor-und Nachteile bringt eine bedingte Einhaltung des Antreibers, und welches miussten
die Bedingungen sein?
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Sei perfekt

Personen, die diesem Antreiber folgen, finden stets Verbesserungsmaoglichkeiten: Arbeiten kdnnen
nicht abgeschlossen werden, Fehler werden gefiirchtet. Die Richtschnur dafiir, wann etwas ,gut
genug” ist, fehlt. In der Kommunikation zeigt sich dieser Antreiber in Uberdetailliertheit und
»,Oberlehrerhaftigkeit”. Viel Energie flieRt in Rechtfertigungen.

Priifen Sie sich selbst

Grindlichkeit und Vollkommenheit sind Devisen lhres Arbeitens, Sie sind tiberzeugt, dass alles, was Sie
nach aulRen pradsentieren, bis ins kleinste Detail absolut fehlerlos sein muss. Jeder Fehler wird als
BloBstellung empfunden und muss deshalb unbedingt vermieden werden.

lhr innerer Glaube lautet
Ich misste eigentlich alles noch viel besser machen — ich bin nicht gut genug.

Erlauber
> Ich bin gut genug, so wie ich bin.
> Genug ist genug.

Empfehlungen

> Entspannen Sie sich und machen Sie sich bewusst, dass Menschen (auch Sie selbst) nicht
perfekt sein kénnen.
Setzen Sie sich realistische Standards fiur Leistung und Genauigkeit.
Fragen Sie sich, was die realen Konsequenzen eines Fehlers sind und ob es sich lohnt,
ihn zu verbessern.

> Begreifen Sie Fehler als Lernchance.

> Holen Sie sich Riickmeldung fir das Einhalten von Terminen und angemessene
Detailtiefe.
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Mach schnell

Personen, die diesem Antreiber folgen, legen schon los, noch bevor sie das Ziel vor Augen haben.
Durch diese ,,Schnellschiisse” wird das Gefiihl verhindert, nicht alles unter Kontrolle zu haben.
Gesprdche finden zwischen Tir und Angel statt, wichtige Informationen bleiben auf der Strecke.

Priifen Sie sich selbst

Sie sind standig in Eile. Es geht immer nur darum moglichst viel zu schaffen, was dazu fiihrt, dass Sie
versuchen, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu bewaltigen. Dabei laufen Sie allerdings schnell Gefahr sich zu
verzetteln, zeitlich wie inhaltlich keine Schwerpunkte zu setzen und Zeit flr Sie selbst bleibt schon gar
nicht. Mit was auch immer Sie sich beschéftigen, Sie bleiben an der Oberflache, denn es muss schnell
gehen. Neben der Angst etwas zu verpassen, kann also auch die Angst vor Nadhe eine Rolle spielen.

lhr innerer Glaube lautet
Ich musste das viel schneller erledigen kdnnen — ich werde nie fertig werden.

Erlauber
Ich nehme mir Zeit

Empfehlungen

> Planen Sie Ihre Arbeit mit Zwischenzielen.

> Konzentrieren Sie sich darauf, anderen sorgfaltig zuzuhdren, bis sie aufhéren zu
sprechen.

> Sprechen Sie bewusst langsamer, fragen Sie nach und prifen Sie, ob Sie verstanden
werden.
Praktizieren Sie regelmaRige STOPs.
Holen Sie sich Riickmeldung fiir Genauigkeit.
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Streng dich an

Wenn Personen aus diesem Antreiber heraus agieren, fragen sie auch bei hohem Druck nicht um
Unterstlitzung, sondern erledigen alles selbst — gepaart mit einer kiithlen Ausstrahlung. Auch in der
Kommunikation wird wenig Emotion gezeigt. Beim Gegeniliber kénnen diese mangelnden Signale
Unsicherheit auslésen.

Priifen Sie sich selbst

Nur keine Schwiche zeigen! Sie unterliegen der Uberzeugung, dass Stirke gleichzeitig Unabhéngigkeit
bedeutet. Sie schlipfen in die Rolle eines Ideals, das in jeder Situation die Kontrolle behalt und tberlegen
ist. Es entsteht ein Gefiihl der scheinbaren Sicherheit, das die Angst vor Verletzung und Krankung verdeckt.

lhr innerer Glaube lautet
Niemand darf merken, dass ich schwach, empfindlich, ratlos bin!

Erlauber
Ich bin offen und driicke meine Wiinsche aus.

Empfehler
>  Schaffen Sie sich Puffer, so dass Sie Ihre Arbeitsbelastung iiberwachen kénnen.
Bitten Sie andere Menschen um Hilfe.
Suchen Sie sich eine Freizeitaktivitat, die Ihnen einfach nur so richtig SpaR macht.
Beobachten Sie, wie sich lhre Beziehungen verbessern, wenn Sie sich von anderen helfen lassen.

Vv Vv VvV
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Mach es allen Recht

Auffalligstes Merkmal von Personen die von diesem Antreiber gesteuert werden ist, dass sie viel
versprechen, um Konflikten aus dem Weg zu gehen. Wenig davon wird jedoch tatsdchlich eingehalten.
lhre Kommunikationsform ist freundlich, oft aber auch diffus. Antworten sollen vor allem den Zweck
erflillen, dem Gegendlber zu gefallen.

Priifen Sie sich selbst

Sie versuchen stets, es allen anderen recht zu machen, tun alles, damit es den Menschen in lhrem
Umkreis gut geht. Wie es lhnen selbst dabei geht, ob es groe Belastung und Stress bedeutet, ist
unwichtig. Sie firchten Konflikte und schlechte Stimmung genauso wie nicht dazuzugehdren oder
abgelehnt zu werden.

lhr innerer Glaube lautet
Ich muss immer alle zufrieden stellen, sonst bin ich wertlos.

Erlauber
Ich darf NEIN sagen.

Empfehlungen
>  Fangen Sie an, anderen Fragen zu stellen, statt zu raten, was sie wollen.
> Tun Sie sich selbst 6fter etwas Gutes und bitten Sie andere um einen Gefallen.
> Uben Sie es, NEIN zu sagen und auszusprechen, was lhnen nicht gefillt.
>  Setzen Sie freundlich und bestimmt Grenzen.
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Sei stark

Personen, die von diesem Antreiber gesteuert werden, sitzen noch spit abends im Biro. Dabei
werden oft falsche Prioritdten gesetzt oder etwas Wichtiges wird Gbersehen. Kommunikativer Aus-
druck sind kurze Satze, die nicht immer zu Ende gesprochen werden, man wirkt belastet.

Priifen Sie sich selbst

Sie haben das Bestreben berall zu den Besten gehdéren zu wollen und investieren Unmengen von
Energie in simtliche Bereiche. Es herrscht die Uberzeugung vor, dass nur das zahlt, was mit viel Miihe
und Anstrengung erreicht wurde. Alles was leicht zu erreichen ist, ist nichts wert — unabhéngig vom
Ergebnis.

lhr innerer Glaube lautet
Ich schaffe es nicht, aber ich muss mich wenigstens bemiihen.

Erlauber
Ich tu’s und habe Erfolg

Empfehlungen
>  Machen Sie sich einen Plan inklusive Beendigung der Aufgabe — und halten Sie sich bis zum
Abschluss daran.

>  Prifen Sie die Anforderungen einer Aufgabe, so dass Sie sicher sein kénnen, nur das Vereinbarte zu

tun.
>  Finden Sie kreative Wege, langweilige Aufgaben interessant zu machen.
>  Machen Sie sich eine Checkliste, so dass Sie sicher sind, nichts Wesentliches zu tibersehen.
>  Holen Sie sich Riickmeldung fiir die erfolgreiche Beendigung einer Aufgabe.
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