COPD-Kurs

Test: Welche Antreiber sind bei Ihnen aktiv?

Viele unserer tiefsten Uberzeugungen stammen aus unserer Kindheit. Sie spiegeln wider, was Eltern
und andere Bezugspersonen von uns verlangt haben oder uns als erstrebenswert vorgelebt haben.
Unbewusst folgen wir diesen ,inneren Antreibern” noch heute, und das kann positiv oder negativ sein.
Mit diesem Selbsttest konnen Sie herausfinden, welche inneren Antreiber bei Ihnen besonders stark
wirken und wie sie mit diesen umgehen kénnen.

Schritt 1:
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Notieren Sie dafur zu jeder der folgenden Aussagen die Punktzahl nach dem Grad lhrer
Zustimmung.

5 = stimmt voll und ganz
4 = stimmt meistens

3 = stimmt etwas

2 = stimmt kaum

1 = stimmt gar nicht
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Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache
ich sie grandlich.

Ich fihle mich verantwortlich dafir, dass

diejenigen, die mit mir zu tun haben, sich
wohl fuhlen.

Ich bin standig auf Trab.

Ich zeige meine Schwachen anderen
gegenuber nicht gern.

Wenn ich raste, dann roste ich.

Ich sage haufig: ,Es ist schwierig, das so
genau zu sagen.”

Ich sage oft mehr, als eigentlich ndtig ware.

Es fallt mir schwer, Leute zu akzeptieren, die
nicht genau sind.

Es fallt mir nicht leicht, Gefuhle zu zeigen.

»Nur nicht locker lassen!” ist meine Devise.

Wenn ich eine Meinung auBere, begriinde
ich sie auch.

Wenn ich einen Wunsch habe, erftlle ich ihn
mir schnell.

Ich liefere einen Bericht erst dann ab, wenn
ich ihn mehrfach Uberarbeitet habe.
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Leute, die herumtrddeln, regen mich auf.

Es ist fur mich wichtig, von den anderen
akzeptiert zu werden.

Ich habe eine harte Schale, aber einen
weichen Kern.

Ich versuche haufig herauszufinden, was
andere von mir erwarten und richte mich
dann danach.

Ich kann Leute, die unbekimmert in den Tag
hinein leben, nur schwer verstehen.

Bei Diskussionen unterbreche ich die
anderen oft.

Ich |6se meine Probleme selbst.

Aufgaben erledige ich moglichst schnell.

Im Umgang mit anderen bin ich auf Distanz
bedacht.

Ich sollte viele Aufgaben noch besser
erledigen.

Ich kiimmere mich auch um nebensachliche
Dinge personlich.

Erfolg fallt nicht vom Himmel, daftir muss
ich hart erarbeiten.

Den COPD Kurs mit weiteren Tipps und Hilfestellungen finden Sie auf mehr-luft.at/copd-kurs
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Far dumme Fehler habe ich nur wenig
Verstandnis.

Ich mag es, wenn andere auf meine Fragen
kurz und bundig antworten.

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

Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen
habe, fihre ich sie bis zum Ende durch.

Ich stelle meine Wiinsche und Bedurfnisse
zugunsten anderer Personen zuruck.

Anderen gegenuber bin ich oft hart, um von
ihnen nicht verletzt zu werden.

Ich trommele oft ungeduldig mit den
Fingern auf dem Tisch.

Wenn ich Sachverhalte erklare verwende
ich oft die Aufzahlung: ,Erstens, zweitens,
drittens...".

Meiner Meinung nach sind die meisten
Dinge nicht so einfach, wie viele denken.

Andere Menschen zu kritisieren ist mir
unangenehm.

Bei Diskussionen nicke ich oft mit dem
Kopf.

Schritt 2:
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Um meine Ziele zu erreichen strenge ich
mich an.

Ich habe einen eher ernsten
Gesichtsausdruck.

Ich bin grundsatzlich eher nervoés.

Mich kann so schnell nichts erschtttern.

Meine Probleme gehen die anderen nichts
an.

Ich sage haufig: ,Mach mal vorwarts!”
Ich sage haufig: ,genau”, ,exakt”, ,logisch”

Ich sage haufig: ,Das verstehe ich nicht.”

Ich sage statt ,Versuchen Sie es einmal!”
eher ,Kénnten Sie es nicht einmal
versuchen”

Ich bin diplomatisch.

Ich versuche, die an mich gerichteten
Erwartungen zu Ubertreffen.

Beim Telefonieren mache ich oft noch
nebenher andere Dinge.

Meine Devise lautet ,Zahne
zusammenbeilRen”.

Auch wenn ich mich sehr anstrenge gelingt
mir Vieles einfach nicht.

Zur Auswertung des Fragebogens zahlen Sie nun lhre Werte bei bestimmten Fragen zusammen.

Fir den Antreiber ,Sei perfekt!” stehen folgende Fragen:

Frage Nr.

Punkte

1 8 1 13

Das ergibt in Summe folgende Punkte:

23

Fur den Antreiber ,Mach schnell!” stehen folgende Fragen:

Frage Nr.

Punkte

3 12 14 19

Das ergibt in Summe folgende Punkte:

21

24 33 38 43 47

27 32 39 42 48
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Fir den Antreiber ,,Streng dich an!” stehen folgende Fragen:

Frage Nr. 5 6 10 18 25 29 34 37 44 50
Punkte

Das ergibt in Summe folgende Punkte:

Fir den Antreiber ,Mach es allen recht!” stehen folgende Fragen:

Frage Nr. 2 7 15 17 28 30 35 36 45 46
Punkte

Das ergibt in Summe folgende Punkte:

Fir den Antreiber ,Sei stark!” stehen folgende Fragen:

Frage Nr. 4 9 16 20 22 26 31 40 41 49
Punkte

Das ergibt in Summe folgende Punkte:

Schritt 3:

Sehen Sie sich nun Ihre Punktezahlen bei den verschiedenen Antreibern an. Welche Antreiber wirken bei
lhnen besonders stark?

Gibt es welche, bei denen Sie auf mehr als 35 Punkte gekommen sind?

Im Folgenden erfahren Sie, wie die positiven Seiten der einzelnen bei lhnen ausgepragten Antreibern Sie
beim Umgang mit Ihrer Erkrankung unterstitzen kénnen und wie Sie die negativen Aspekte der bei Ihnen
am starksten ausgepragten Antreiber reduzieren kdnnen.

Den COPD Kurs mit weiteren Tipps und Hilfestellungen finden Sie auf mehr-luft.at/copd-kurs
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Innere Antreiber positiv nutzen:

Alle finf Antreibersatze haben eine positive und eine negative Seite. In einem gesunden Mal3 wecken sie
in uns wichtige Fahigkeiten, die uns weiterbringen. Wenn sie aber zu stark ausgepragt sind, engen sie uns
ein und belasten den Alltag. Auch auf die Krankheitsbewaltigung haben die inneren Antreiber Auswirkun-
gen. So nutzen Sie die einzelnen Antreiber positiv:
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.Sei perfekt!"
Wenn dieser Leitsatz Sie antreibt, sind Sie wahrscheinlich sehr verlasslich und grind- -,
lich. Sie schaffen es, Leistung auf sehr hohem Niveau zu liefern und Ihren Aufgaben *J
gerecht zu werden. Mit diesen Eigenschaften haben Sie fiur viele Menschen Vorbild-
charakter. Wahrscheinlich wird es Ihnen aber schwerfallen, sich mit dem scheinbar

Unperfekten lhrer Erkrankung zu arrangieren. lhre Lernaufgabe beinhaltet, sich <

selbst so anzunehmen, wie Sie gerade sind. Wenn Ihnen das gelingt, werden Sie lhre E
Erkrankung deutlich besser in Ihren Alltag integrieren kénnen.
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,Beeil dich!”

Dieser innere Antreiber hat bei Ihnen nitzliche Eigenschaften entwickelt. Sie sind
wahrscheinlich sehr effizient, kdénnen gut unter Druck agieren, ergreifen Chancen
und haben eine hohe Stressresistenz. Diese Eigenschaften werden lhnen jetzt
helfen, einen klaren Kopf zu behalten und wichtige Anderungen im Lebensstil
umzusetzen. Allerdings verlangt Ihre Erkrankung von lhnen auch, so manches etwas
langsamer zu machen und sich Pausen zu génnen. Hier liegt Ihr Lernfeld fur eine
bessere Krankheitsbewaltigung.
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.Streng dich an!”

Wer diesem Antreiber folgt, hat im Leben viele wichtige Eigenschaften entwickelt:
Flei, Selbstdisziplin, Pflichtbewusstsein und Durchhaltevermdégen gehdren dazu.
Diese Eigenschaften bieten Ihnen viel Potenzial, um Ihren neuen Alltagsheraus-
forderungen zu begegnen. Schwer fallt es lhnen hingegen, auch mal zu entspannen,
Erfolge zu genieflen und Dinge locker zu nehmen. Wenn es Ihnen gelingt, an diesen
Punkten zu arbeiten, hilft Ihnen Ihr Antreiber im Alltag gut weiter.

Den COPD Kurs mit weiteren Tipps und Hilfestellungen finden Sie auf mehr-luft.at/copd-kurs
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,Mach es allen recht!”

Wenn dieser Antreiber bei lhnen aktiv ist, hat er Ihnen wichtige Eigenschaften
geschenkt: Loyalitat, Mitgefuhl, Selbstlosigkeit und Bescheidenheit. Mit diesen
Fahigkeiten haben Sie sich wahrscheinlich ein stabiles soziales Umfeld aufge-
baut, in dem Sie jetzt Unterstutzung erwarten kdnnen. Voraussetzung daftr
ist jedoch, dass Sie sich nun selbst wichtiger nehmen. Lernen Sie, auf Ihre ‘
eigenen Bedurfnisse und Wiunsche zu achten, und setzen Sie deutlich

Grenzen gegenltber Menschen, die Sie ausnutzen wollen.
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»Sei stark!”

Dieser Antreibersatz hat Ihnen wichtige Eigenschaften beigebracht: Durch-

setzungsvermdogen, Konsequenz, Selbstdisziplin und Durchhaltekraft. All diese

Fahigkeiten helfen Ihnen, die Schwierigkeiten lhres Alltags zu bewaltigen. Allerdings

hindert dieser Antreiber Sie mdglicherweise daran, Schwache zuzulassen, Gefuhle zu (
zeigen und Hilfe anzunehmen. Damit machen Sie sich das Leben unnétig schwer. Mit >
Ihrer chronischen Erkrankung brauchen Sie beides: Nutzen Sie lhre Disziplin, um Ihr

Leben positiv zu verandern. Und lernen Sie, Aufgaben zu delegieren und Hilfe anzu-

nehmen.
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Quelle: Modifiziert und an die Situation von COPD-Patienten adaptiert nach der auf der Transaktionsanalyse
beruhenden deutschen Fassung des Antreibertests von K. Kélin und P. Mdri im Buch ,Sich und andere fuhren”.
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