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KAROLIN SOMMER-BARUM

ANTREIBER-FRAGEBOGEN

Dieser Fragebogen hilft lhnen, neue und zumeist unbewusste Aspekte lhrer Motivation und lhres
Handelns zu entdecken und zu verstehen. Wer die Beweggriinde und den Sinn seines Handels kennt,
kann selbstsicherer, zielorientierter und zufriedener agieren.

Unser Handeln ist durch unsere Erfahrungen und die daraus resultierenden inneren Glaubensmuster
gepragt. Welche inneren Glaubenssatze pragen unser Verhalten im positiven Sinne, in dem sie uns
motivieren und voranbringen? Und welche blocken uns beim Erreichen unserer Ziele?

Der ANTREIBER-FRAGEBOGEN unterstiitzt Sie bei der Beantwortung dieser Fragen.

Er bietet die Chance, die inneren Haltungen, die unserem Handeln zu Grunde liegen, bewusst zu
machen und zu verstehen, um dann die inneren Einstellungen/Glaubensmuster und das eigene
Verhalten aktiv zu gestalten.

Das Antreiber-Konzept wurde von den Psychologen Kahler und Caspers entwickelt. Es gehort zum
Instrumentarium der Transaktionsanalyse.

Bitte beachten Sie bei der Beantwortung der Fragen folgendes:

e Beantworten Sie die nachfolgenden Aussagen mit Hilfe der Bewertungsskala.

e Bitte bewerten Sie lhr Verhalten so, wie Sie es erleben, nicht wie Sie es gerne hatten. Dann
konnen lhnen die Ergebnisse dieses Bogens am besten helfen.

e Daessich um eine Beschreibung Ihres Verhaltens handelt, gibt es kein Richtig oder Falsch.

e Bitte antworten Sie moglichst spontan.

Viel Freude auf lhrer Entdeckungsreise zu lhren inneren Stimmen.

Bewertungsskala:

Die Aussage trifft auf mich in meiner Berufswelt zu:
5: Stimmt VOLL UND GANZ

4: Stimmt ZIEMLICH

3: Stimmt ETWAS

2: Stimmt KAUM

1: Stimmt GAR NICHT

Karolin Sommer-Baum - Wittenkamp 58 - 21465 Reinbek bei Hamburg - T: +49 40 7808 1284 - mail@karolin-sommer-baum.de
Sparkasse Holstein « IBAN DE 74 2135 2240 0189 9287 99 - BIC NOLADE2IHOL - USt-IdNr. DE259 103 020



/\/

KAROLIN SOMMER-BARUM

Kreuzen Sie bitte bei jeder nachfolgenden Aussage den fiir Sie passenden
Zahlenwert an.

112345

Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie griindlich.
2)12345

Ich flihle mich daflir verantwortlich, dass diejenigen, die mit mir zu tun haben,
sich wohl fihlen.

3) 12345

Ich bin standig auf Trab.

412345

Wenn ich raste, roste ich.

5012345

Anderen gegenliber zeige ich meine Schwachen nicht gerne.
6) 12345

Haufig gebrauche ich den Satz: ,Es ist schwierig, etwas so genau zu
sagen."

7)12345

Ich sage oft mehr, als eigentlich nétig ware.

812345

Ich habe Miihe, Leute zu akzeptieren, die nicht genau sind.
9)12345

Es fallt mir schwer, Gefiihle zu zeigen.

10012345

,Nur nicht lockerlassen® ist meine Devise.
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11) 12345

Wenn ich eine Meinung duRere, begriinde ich sie.

12) 12345

Wenn ich einen Wunsch habe, erfiille ich ihn mir schnell.
1312345

Ich liefere einen Bericht erst ab, wenn ich ihn mehrere Male lberarbeitet habe.
1412345

Leute, die ,herumtrodeln®, regen mich auf.

1512345

Es ist flr mich wichtig, von anderen akzeptiert zu werden.

16) 12345

Ich habe eher eine harte Schale, aber einen weichen Kern.
1712345

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

18) 12345

Leute, die unbekiimmert in den Tag leben, kann ich nur schwer
verstehen.

19)12345

Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft.
20012345

Ich l6se meine Probleme selbst.

21) 12345

Aufgaben erledige ich moglichst rasch.

22)12345

Im Umgang mit anderen bin ich auf Distanz bedacht.
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23)12345

Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen.

24) 12345

Ich kimmere mich persénlich auch um nebensachliche Dinge.

25) 12345

Erfolge fallen nicht vom Himmel, ich muss sie hart erarbeiten.
26)12345

Fir dumme Fehler habe ich wenig Verstandnis.

27) 12345

Ich schatze es, wenn andere meine Fragen rasch und biindig
beantworten.

28) 12345

Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut
gemacht habe.

29)12345

Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, fihre ich sie auch zu
Ende.

30012345

Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten der Bedlirfnisse
anderer Personen zurlick.

31) 12345

Ich bin anderen gegenuber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu
werden.

3212345

Ich bin ungeduldig (trommle z.B. mit den Fingern auf den Tisch)
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33)12345

Beim Erklaren von Sachverhalten verwende ich gerne die klare
Aufzahlung: Erstens...., Zweitens...., Drittens.
34)12345

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

35)12345

Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren.

36) 12345

Bei Diskussionen nicke ich haufig mit dem Kopf.

37) 12345

Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen.

38) 12345

Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.

39) 12345

Ich bin nervos.

40)12345

So schnell kann mich nichts erschuttern.

41)12345

Meine Probleme gehen die anderen nichts an.
42)12345

Ich sage oft: ,Tempo, Tempo, das muss rascher gehen!“
43)12345

Ich sage oft: ,genau“, ,,exakt®, ,logisch, ,klar u.a.

44) 12345

Ich sage oft: ,Das verstehe ich nicht...“
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45)12345

Ich sage gerne: ,Konnten Sie es nicht einmal versuchen?“ und sage
nicht gerne: ,Versuchen Sie es einmal.“

46)12345

Ich bin diplomatisch.

47)12345

Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu Gibertreffen.
48)12345

Ich mache manchmal zwei Tatigkeiten gleichzeitig.
49)12345

,Die Zahne zusammenbeiflen“ heilRt meine Devise.

50) 12345

Trotz hoher Anstrengungen will mir vieles einfach nicht gelingen.

Auswertung ..... nachste Seite ......
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Auswertung des Fragebogens

Bitte Uibertragen Sie jeweils den Wert (1-5), den Sie pro Frage angekreuzt haben, in das nachfolgende
Schema. In dem Schema finden Sie jeweils die Nummern der zu einem Antreiber passenden Fragen.
Bitte tragen Sie nun fir jede Frage lhren angekreuzten Zahlenwert ein. AnschlieRend addieren Sie lhre
Punktzahlin den Feldern ,,Gesamt®.

»SEI PERFEKT*
Fragen:1__8__11__13__23__

24__33__38__43__47__

Gesamt: ___
»MACH SCHNELL*
Fragen:3__12__14_ 19__21__
27__32__39__42__48__

Gesamt: ___
»STRENG DICH AN*
Fragen:4__6__10__18__25__
29__34__37__44__50__

Gesamt: ___
»MACH ES ALLEN RECHT*
Fragen:2__7__15__17__28__
30__35__36__45__46__

Gesamt: ___
»SEI STARK*
Fragen:5__9__16__20__22__
26__31__40__41__49__

Gesamt: ___
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Quantitative Auswertung:

e bis 30 Punkte: Dieser Antreiber spornt Sie im positiven Sinne an, er ist forderlich fir Sie.

e ab 30Punkte: Die Auspragung dieses Antreibers schrankt Sie moglicherweise in der
Wahrnehmung und Ausiibung Ihrer Handlungsoptionen und Leistungserbringung ein.

e ab 40 Punkte: Dieser Antreiber setzt Sie moglicherweise starker unter Stress. Die deutlichere
Auspragung konnte lhre Leistungen und Handlungsoptionen moéglicherweise starker
beeintrachtigen.

Qualitative Auswertung:

Ihre Antreiber haben Energie, die Sie konstruktiv nutzen kdnnen und das tun Sie (unbewusst) schon.
Die Antreiber verhelfen Ihnen zu Anerkennung, Erfolg und Zuwendung. Aber Ihre Antreiber kdnnen
Ihnen auch im Weg stehen und Sie blockieren. In diesen Fallen kdnnen Sie sich selbst helfen, indem
Sie in einen inneren Dialog mit Ihren Antreibern treten ...

Unterstiitzende Erlauber

Innere Erlauber kbnnen unsere inneren Antreiber, wenn diese uns stressen und uns blockieren,
entkraften. Sie unterstiitzen uns auf dem Weg zu einem konstruktiven Umgang mit unseren
Antreibern. Erlauber sind die starkenden und wohlwollenden Stimmen in uns. Nachfolgend finden Sie
einige Vorschlage. Bitte formulieren Sie auch Ihre eigenen, die individuell zu Thnen passen und Sie
starken und entlasten.

SEI PERFEKT
Glaubenssatze: Ich muss alles noch besser machen, es ist nie gut genug.

Unterstiitzende Erlauber: Ich darf Fehler machen und aus ihnen lernen. Es muss nicht immer alles
perfekt laufen. Ich muss nicht alles perfekt machen und kénnen.

MACH SCHNELL

Glaubenssatze: Ich muss schnell sein, ich muss mich beeilen, sonst werde ich nicht fertig.

Unterstiitzende Erlauber: Ich erlaube mir, dass ich mir Zeit nehme und Pausen mache. Manches darf
auch langer dauern.
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STRENG DICH AN

Glaubenssatze: Ich muss mich anstrengen, ich muss Kraft aufbringen egal wobei. Das Leben ist hart.
Ohne FleiR kein Preis. Leistung ist wichtig.

Unterstiitzende Erlauber: Ich darf Aufgaben mit Gelassenheit erledigen. Ich darf Freude und Spal
haben. Das steigert haufig sogar Leistung und Kreativitat.

MACH ES ALLEN RECHT

Glaubenssatze: Ich bin dann wertvoll, wenn alle mit mir zufrieden sind. Wenn ich Nein sage, werde
ich abgelehnt.

Unterstiitzender Erlauber: Ich darf meine Bedrfnisse und Standpunkte ernst nehmen. Ich bin OK,
auch wenn jemand mit mir unzufrieden ist. Ich darf es mir selbst recht machen und meine Bediirfnisse
ernst nehmen.

SEI STARK

Glaubenssatze: Niemand darf es merken, dass ich schwach, empfindlich oder ratlos bin. Gefiihle
zeigt man nicht. Geflihle sind ein Zeichen von Schwéache und machen verletzbar. Ich schaffe es
alleine.

Unterstiitzende Erlauber: Ich darf offen sein flir Zuwendung. Ich darf mir Hilfe holen und sie
annehmen. Gefiihle zu zeigen ist erlaubt und ein Zeichen von Starke.
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