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Aktion/Übung

Wann sind Sie besonders effektiv?
Jedes dieser Tiere ist in der Situa-
tion oder Umgebung am effektivs-
ten, für die es geschaffen wurde, 
und es ist dann ineffektiv, wenn 
es sich außerhalb dieser Situation 
oder Umgebung befindet und Dinge 
tun soll, die ihm fremd sind.
So wie die Tiere aus der Fabel hat 
auch jeder von uns seine Stärken 
und Engpässe (Begrenzungen, 
Schwächen). Auch wir sind dann 
am effektivsten, wenn wir uns in 
einer Situation befinden, in der wir 
unsere Stärken einsetzen können. 

Befinden wir uns aber in einer Situ-
ation, die außerhalb unserer Stär-
ken liegt, sind wir sehr viel weniger 
effektiv.

Um im Leben erfolgreich zu sein, 
müssen wir uns zuerst folgende 
Fragen stellen:

jj Was sind meine Stärken?
jj Wo liegen meine Engpässe?
jj In welchen Situationen kann ich 

durch den Einsatz meiner Stär-
ken meine Effektivität steigern?

Tragen Sie hier Ihre größten Stärken oder positiven Eigenschaften ein:

1.

2. 

3. 

4. 

5. 

Lesen Sie auf den folgenden Seiten,
jj warum Persönlichkeit so wichtig ist;
jj wer Sie selbst und wer andere sind;
jj wie Sie Ihr Wissen über die Verhaltensstile erfolgreich anwenden;
jj was Sie in Ihrer beruflichen und auch in Ihrer persönlichen Praxis 

damit tun können.
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Aktion/Übung

Wie reagieren Sie auf andere?

Ich mag Menschen, die:
	 gleich zur Sache kommen.
	 direkt sind.
	 schnell Entscheidungen treffen.

Ich mag Menschen nicht, die:
	 zu viel reden.
	 mich unterhalten wollen.
	 mir Anweisungen geben.

Ich mag Menschen, die:
	 diplomatisch und höflich sind.
	 sinnvolle Dinge tun.
	 ruhig sind und klar denken.

Ich mag Menschen nicht, die:
	 wollen, dass ich meine Gefühle 

offen zeige.
	 darauf bestehen und drängen, 

dass ich mich gefühlsgeladenen 
Situationen sofort stelle.

	 von mir halb fertige Arbeiten 
schnell abgeliefert haben wollen.

Ich mag Menschen, die:
	 Zeit zum Reden haben.
	 freundlich sind.
	 Kontakt suchen.

Ich mag Menschen nicht, die:
	 unhöflich mit mir umgehen.
	 distanziert sind.
	 kühl und zurückhaltend sind.

Ich mag Menschen, die:
	 Persönliches erzählen, bevor sie 

zum Geschäftlichen kommen.
	 Zeit für eine lockere Atmosphäre 

haben.
	 sich in Ruhe anhören, wie ich die 

Dinge sehe.

Ich mag Menschen nicht, die:
	 mir Veränderungen aufzwingen, 

bevor ich dazu bereit bin.
	 Veränderungen durchführen um 

der Veränderung willen.
	 immer nur Ergebnisse von mir 

wollen, aber keine Rücksicht auf 
mich nehmen.

 D I

SG

Machen Sie bei den 24 Aussagen dieses Tests maximal fünfmal einen 
vor die Begriffe, die am ehesten auf Sie zutreffen, und maximal fünfmal ein 

 vor die Begriffe, die am wenigsten auf Sie zutreffen.
Haben Sie Schwerpunkte Ihres Verhaltens in den Quadranten feststellen 
können? Oder haben Sie in allen vier Quadranten Ihre Haken und Kreuze 
angebracht? Alle Kombinationen sind möglich, keine ist negativ oder po-
sitiv. Vielleicht können Sie bereits eigene Verhaltenstendenzen erkennen?
Bei allen Menschen können alle vier Verhaltensweisen beobachtet wer-
den. Was uns von anderen unterscheidet, ist die Kombination der einzel-
nen Schwerpunkte. Alle vier Bereiche können mehr oder weniger effektiv 
sein. Entscheidend ist, was der Einzelne in bestimmten Situationen dar-
aus macht – oder eben nicht.
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Selbsttest

Wer sind Sie – wer ist der andere?
Das Kennenlernen Ihres bevorzugten Verhaltensstils wird Ihnen helfen, 
durch die bessere Selbsterkenntnis effektiver mit sich selbst und mit an-
deren umzugehen.
Legen Sie bei dieser Selbsteinschätzung eine Reihenfolge von 1 bis 4 in-
nerhalb von jeder der zehn Wortgruppen mit jeweils vier Begriffen fest. 
Denken Sie sich beim Ausfüllen in ein bestimmtes Umfeld hinein, es kann 
Ihre berufliche oder Ihre private Situation betreffen.
Beim Ausfüllen der Spalten 1 und 2 sollten Sie sich in jeder Wortgruppe 
für das Wort entscheiden, das Ihnen »am ehesten« entspricht (4 Punkte), 
dann für das, das Ihnen »am wenigsten« entspricht (1 Punkt), und dann für 
die beiden anderen. Geben Sie 3 Punkte für »am zweitbesten« und 2 Punk-
te für »am zweitwenigsten«. Tragen Sie die Punkte jeweils in die Kästen der 
Spalte 1 und 2 ein.

Sehen Sie nun in der folgenden Tabelle nach, welche Persönlichkeitsstruk-
tur dem jeweiligen Begriff zugeordnet ist. Dann addieren Sie die Punkte für 
die jeweiligen Buchstaben (Kontrolle: Gesamtsumme = 100).

 1
optimistisch

selbstsicher

genau 

harmonisch 

nachdenkend 

kontaktfreudig 

zuhörend 

wagemutig 

geduldig 

spontan 

entscheidungsfreudig 

kontrolliert 

bestimmend 

sorgfältig 

teamfähig 

begeistert 

vertrauensvoll 

analytisch 

beliebt 

kraftvoll 

 2
ergebnisorientiert 

beständig 

enthusiastisch 

selbstdiszipliniert 

positiv 

risikofreudig 

zurückhaltend 

unterstützend 

kritisch 

impulsiv 

zuverlässig 

zielorientiert 

gesellig 

unauffällig 

furchtlos 

strukturiert 

hartnäckig 

überzeugend 

planend 

vermittelnd 
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Aktion/Übung

Ihr 1 x 1-Persönlichkeitsprofil
Tragen Sie nun Ihre Punktwerte für D, I, S und G in das Flächendiagramm 
ein und verbinden Sie dann die vier Punkte auf den Diagonalen zu Ihrem 
1 x 1-Persönlichkeitsprofil. Wenn Sie – wie in unserem Beispiel – Ihre Flä-
chen in den einzelnen Quadranten mit verschiedenfarbigen Textmarkern 
ausmalen, werden Ihre persönlichen Verhaltenspräferenzen gut sichtbar.

Auswertung: Ihr 1 x 1-Persönlichkeitsprofil

Auch wenn wir natürliche Widerstände und Vorbehalte haben, Menschen 
zu typisieren und zu katalogisieren, kann es doch riskanter sein, nicht 
herauszufinden, wo die eigenen Tendenzen und Charakteristiken und die 
anderer liegen. Denn damit nehmen wir uns die Möglichkeit, uns und an-
dere besser zu verstehen. Auch wenn jeder Mensch einzigartig ist, gibt es 
doch viele Gemeinsamkeiten und Ähnlichkeiten in der Persönlichkeit und 
in den Verhaltenstendenzen, sodass wir mit mehr Wissen darüber unsere 
Effektivität in vielen Situationen nachweislich noch verbessern können.
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DER DOMINANTE VERHALTENSSTIL
Menschen mit dominantem Verhaltens-
stil gestalten ihre Umgebung, indem sie 
Widerstände überwinden, um Ergebnisse 
zu erzielen. Sie zeigen von sich aus Initi-
ative, haben Freude am Wettbewerb und 
sind im Allgemeinen direkt, konkret und 
geradeheraus – manchmal auch grob. Sie 
stehen gern im Mittelpunkt und lieben es, 
ihr Umfeld zu kontrollieren. Menschen mit 
hohem D reagieren positiv auf schwierige 
Aufgabenstellungen und große Herausfor-
derungen. Sie verlangen viel – von sich und 
anderen. Sie haben eine Menge Energie 
und können außerdem eine starke Willens-
kraft entwickeln, um ihre Ziele zu erreichen 
oder sie gegebenenfalls gegenüber ande-
ren durchzusetzen.

Kreuzen Sie an, was auf Sie 
oder Ihre »Zielperson« zutrifft

Stärken/Verhaltenstendenzen
	 übernimmt das Kommando
	 veranlasst Dinge und bringt sie ins Rollen
	 zielt auf sofortige Ergebnisse
	 trifft schnelle Entscheidungen
	 nimmt Herausforderungen an
	 stellt bestehende Zustände infrage
	 packt Probleme auf dem geraden Weg 

direkt an

Das ideale Umfeld für Dominante
	 eine starke, einflussreiche Position
	 neue, abwechslungsreiche Aufgaben
	 viel Bewegungsfreiheit bei der Arbeit
	 direkte Antworten, wenig Diskussionen
	H erausforderungen und Ansehen
	 wenig Kontrolle und Beaufsichtigung
	G elegenheit zu persönlichen Erfolgen

Engpässe/Mögliche Schwächen
	 tendiert zu fehlender Sensibilität gegen-

über den Gefühlen anderer
	 übersieht Risiken und Warnungen
	 stellt zu hohe Ansprüche an andere
	 verursacht Schwierigkeiten in Teams
	 nimmt sich zu viel auf einmal vor
	 vernachlässigt oft die Details
	 übertreibt die Kontrolle von anderen

D braucht andere, die
	 gern Routinearbeiten erledigen
	 besonnen und mit Vorsicht handeln
	 auf Details und Fakten achten
	F ür und Wider einander gegenüberstellen
	R isiken abschätzen und berechnen
	G rundlagen erforschen, Details prüfen
	 sichere Entscheidungen vorbereiten

Sieben hervorstechende Eigenschaften von 
Menschen mit hohem D:

jj großes Selbstvertrauen
jj mutig
jj ergebnisorientiert
jj bestimmend
jj wetteifernd
jj durchsetzungsfähig
jj direkt, offen

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• mehr Geduld aufbringen, zuhören
•• auf die Bedürfnisse anderer eingehen
•• die Beweggründe anderer erläutern

Zusammenfassung
D beeinflusst gern seine Umwelt, fühlt sich 
durch Widerstände herausgefordert und 
will Ergebnisse erzielen. 
Beachten Sie dazu auch Seite 24: Domi-
nante Verhaltenstendenzen.
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DER INITIATIVE VERHALTENSSTIL
Menschen mit initiativem Verhaltensstil 
versuchen, andere zu Allianzen zusam­
menzubringen, um ihre Ziele zu erreichen. 
Sie versuchen eher, andere mit Argumen­
ten zu überzeugen, als sie zu zwingen. 
Menschen mit hohem I fühlen sich wohl, 
wenn sie ihre sozialen Kontakte ausgiebig  
pflegen können; sie tun Dinge nicht gern 
allein und lieben Aktivitäten in der Gruppe. 
Sie arbeiten dann effektiv, wenn sie keiner 
Kontrolle oder Detailarbeit unterworfen 
sind. Sie handeln im Allgemeinen spontan 
und sind nur so weit wie unbedingt nötig 
diszipliniert. Häufig sind sie voller Taten­
drang und Energie, welche jedoch unnötig 
verschwendet werden, weil sie sich oft in 
zu vielen Aktivitäten verzetteln oder kein 
festes Ziel verfolgen.

Kreuzen Sie an, was auf Sie 
oder Ihre »Zielperson« zutrifft

Stärken/Verhaltenstendenzen 
	 knüpft Kontakte, unterhält andere
	 schafft eine motivierende Atmosphäre
	 versprüht Optimismus, Begeisterung
	 steht gern im Mittelpunkt
	 arbeitet gern in einer Gruppe
	 drückt sich gut und klar aus
	 teilt Gefühle anderen offen mit

Das ideale Umfeld für Initiative
	 freundliche, angenehme Atmosphäre
	 Befreiung von Detailarbeit und Kontrolle
	 Gelegenheit, Vorschläge zu machen
	 öffentliche Anerkennung der Fähigkeiten
	 gemeinsame Aktivitäten in der Freizeit
	 Schulung und Beratung anderer
	 freie Meinungsäußerung, Unterstützung

Engpässe/Mögliche Schwächen
	 bringt Dinge oft nicht zu Ende
	 Subjektivität bei Entscheidungen
	 kann Ergebnisse zu optimistisch 

einschätzen
	 redet oft zu viel, handelt zu impulsiv
	 versucht, zu viel auf einmal zu tun
	 mag es nicht, allein sein zu müssen
	 hat unbegründete Angst vor Ablehnung

I braucht andere, die
	 sich auf eine Aufgabe konzentrieren
	 Routine- und Detailarbeit erledigen
	 aufrichtig, direkt und sachlich reden
	 sich an Zahlen und Fakten orientieren
	 systematisch und geplant arbeiten
	 Dinge statt Menschen bevorzugen
	 Vorgänge abarbeiten und kontrollieren

Sieben hervorstechende Eigenschaften von 
Menschen mit hohem I:

•• beziehungsorientiert
•• beeinflussend
•• begeisternd
•• emotional
•• gesprächig
•• optimistisch
•• spontan

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• andere realistischer einschätzen
•• bei Entscheidungen objektiver sein
•• Prioritäten und feste Termine setzen

Zusammenfassung
I fühlt sich herausgefordert, wenn andere 
für neue Aktivitäten gewonnen und zusam­
mengebracht werden müssen.
Beachten Sie dazu auch Seite 25: Initiative 
Verhaltenstendenzen.
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DER STETIGE VERHALTENSSTIL
Menschen mit stetigem Verhaltensstil füh-
len sich in einer entspannten und freund-
lichen Atmosphäre wohl, die Sicherheit, 
klare Vereinbarungen und vorhersehbare 
Abläufe beinhaltet. Personen mit hohem 
S sind gute Planer. Sie müssen allerdings 
immer einen Schritt nach dem anderen an-
gehen, statt den ganzen Prozess im Blick 
zu haben. Sie haben Mühe, sich selbst zu 
promoten, und vermeiden dies, so gut sie 
können. Im Allgemeinen zeigen sie nicht 
so viel Tatendrang und Energie wie Men-
schen mit dominantem oder initiativem 
Verhaltensstil. Sie brauchen ständigen 
starken Zuspruch und Anerkennung für ge-
leistete Arbeit; sie bevorzugen es, Dinge in 
Ruhe abzuarbeiten.

Kreuzen Sie an, was auf Sie 
oder Ihre »Zielperson« zutrifft

Stärken/Verhaltenstendenzen
	 bleibt gern an einem festen Arbeitsplatz
	 vermittelt, beruhigt aufgeregte Leute
	 konzentriert sich auf die Aufgaben
	 schafft ein stabiles, beständiges Umfeld
	 hält akzeptierte Arbeitsabläufe ein
	 entwickelt spezialisiertes Können
	 hört ruhig, gut und geduldig zu

Das ideale Umfeld für Stetige
	 echte, ernsthafte Wertschätzung
	 möglichst keine Konfliktsituation
	 Anerkennung für geleistete Arbeit
	 festes, abgegrenztes Aufgabengebiet
	 Begründungen für Veränderungen
	 geregelte, geordnete Vorgehensweisen
	 ausreichend Gelegenheiten für 

persönlichen Austausch

Engpässe/Mögliche Schwächen
	 fürchtet Veränderungen
	 unter Druck keine Termintreue
	 ist zu nachsichtig und tolerant
	 unentschlossen, mangelnde Initiative
	 schiebt Dinge lange vor sich her
	 stellt eigene Wünsche zu sehr zurück
	 ist zu stark von Beziehungen abhängig

S braucht andere, die
	 neue Herausforderungen annehmen
	H ilfe bei schwierigen Problemen bieten
	 schnell auf Veränderungen reagieren
	U nvorhersehbares bewältigen können
	 Aufgaben delegieren
	I nitiative zeigen, Neues initiieren
	U nangenehmes direkt und zeitnah 

angehen

Sieben hervorstechende Eigenschaften von 
Menschen mit hohem S:

•• treu, loyal
•• teamfähig
•• unterstützend
•• bescheiden
•• bewahrend, geduldig
•• pragmatisch
•• zuverlässig

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• sich Konfrontationen bewusst stellen
•• öfter einmal die Initiative ergreifen
•• schnelle Veränderungen akzeptieren

Zusammenfassung
S fühlt sich herausgefordert, wenn er mit 
anderen zusammenarbeiten muss, um Er-
gebnisse zu erreichen.
Beachten Sie dazu auch Seite 26: Stetige 
Verhaltenstendenzen.
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DER GEWISSENHAFTE VERHALTENSSTIL
Menschen mit gewissenhaftem Verhal-
tensstil bevorzugen Ordnung, Disziplin 
und eine sachliche Atmosphäre mit der 
Möglichkeit, Dinge in ausreichender Qua-
lität erledigen zu können. Ihre Vorgehens-
weisen sind genau geplant, präzise und 
berücksichtigen alle Einzelheiten. Obwohl 
Menschen mit hohem G gut Strukturen 
aufbauen können, neigen sie dazu, sehr 
effizient, aber weniger effektiv zu arbei-
ten. Das heißt, sie können sich leicht in 
Einzelheiten verlieren. Oft beschäftigen 
sie sich zu sehr mit sich selbst und enga-
gieren sich in Bereichen, in denen sie aber 
letztlich keine optimale Leistung bringen. 
Gewissenhafte zeigen weniger Energie als 
andere Persönlichkeitstypen.

Kreuzen Sie an, was auf Sie 
oder Ihre »Zielperson« zutrifft

Stärken/Verhaltenstendenzen
	 folgt Anweisungen und Normen
	 konzentriert sich auf Details
	 geht diplomatisch mit Menschen um
	 denkt kritisch und prüft genau
	 akzeptiert Autoritäten bereitwillig
	 Arbeit unter geregelten Bedingungen
	 entscheidet analytisch, nachdem er alle 

Daten gesammelt und bewertet hat

Das ideale Umfeld für Gewissenhafte
	 eine genaue Aufgabenbeschreibung
	 genügend Zeit zur Aufgabenerledigung
	 Gelegenheit zur sachlichen Kritik
	 Nachfrage nach Detail-/Qualitätsarbeit
	 Beibehaltung bewährter Verfahren
	 Vorbereitung auf Veränderungen
	 Bestätigung und Sicherheitsgarantien

Engpässe/Mögliche Schwächen
	 verstrickt sich in Einzelheiten, Details
	 kann nicht loslassen und/oder delegieren
	 richtet sich genau nach Vorschriften
	 befürchtet, Fehler zu machen
	 zögert, neue Dinge auszuprobieren
	 ist empfindsam bei persönlicher Kritik
	 denkt zu vorsichtig und pessimistisch

G braucht andere, die
	 schnelle Entscheidungen treffen
	 Überzeugungsarbeit leisten können
	 Optimismus zeigen und ausstrahlen
	 sehr gründliche Arbeit schätzen
	 unpopuläre Standpunkte aussprechen
	 kompromissfähig und flexibel sind
	 Anweisungen nur als Richtlinien sehen

Sieben hervorstechende Eigenschaften von 
Menschen mit hohem G:

•• hohe Maßstäbe
•• detailorientiert
•• selbstdiszipliniert
•• vorsichtig
•• analytisch
•• logisch, genau
•• reserviert

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• mehr Optimismus an den Tag legen
•• das Verhältnis zwischen Aufwand und 

Ergebnis überprüfen
•• besser mit Gefühlen umgehen

Zusammenfassung
G fühlt sich herausgefordert, wenn be-
kannte, bewährte Vorgehensweisen zur 
Erzielung optimaler Qualität eingesetzt 
werden. Beachten Sie dazu auch Seite 27: 
Gewissenhafte Verhaltenstendenzen.
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1Selbsttest

Verhaltenstendenzen richtig einschätzen
Beurteilen Sie, ob die nachfolgenden Aussagen die vier Verhaltensstile 
D, I, S und G – hier in Reinkultur – »am ehesten«, »überdurchschnittlich«, 
»unterdurchschnittlich« oder »am wenigsten« charakterisieren.

Schreiben Sie in jedes Kästchen den entsprechenden Buchstaben D, I, S 
oder G:
1 = am ehesten	 2 = überdurchschnittlich
3 = unterdurchschnittlich	 4 = am wenigsten

1 2 3 4
1. Hilft gern Menschen, die etwas brauchen.

2. Liebt es, im Mittelpunkt zu stehen.

3. Hat Respekt vor Regeln und Autoritäten.

4. Hat hohe Erwartungen an sich selbst.

5. Liebt vielfältige Tätigkeiten und Aktivitäten.

6. Arbeitet beständig an seinen Aufgaben.

7. Hat ein hohes Selbstbewusstsein.

8. Drückt sich klar und gut aus.

9. Ist gern mit anderen Menschen zusammen.

10. Ist gegenüber persönlicher Kritik empfindlich.

11. Ist im Allgemeinen pünktlich.

12. Erledigt Aufgaben schnell.

13. Hat gute persönliche Beziehungen.

14. Will das Außergewöhnliche erreichen.

15. Geht vorsichtig an neue Aufgaben heran.

16. Kann zwischenmenschliche Spannungen abbauen.

17. Ist ein guter kritischer Denker.

18. Hat Feingefühl für die Bedürfnisse anderer.

19. Gibt nicht leicht Fehler zu.

20. Hat zu wenig Mut und traut sich zu wenig zu.

Auflösung:

Für jede richtige Antwort erhalten 
Sie 1 Punkt.
Summe: ______ = Ihr persönlicher 
1 x 1-PQ (Persönlichkeitsquotient)

Auswertung:
Beträgt Ihr 1 x 1-PQ 

jj weniger als 40 Punkte: Am 
besten lesen Sie dieses Kapitel 
noch einmal von vorn durch.

jj 40–66 Punkte: Gut, Sie haben 
das persolog-Persönlichkeits-
modell verstanden!

jj 67–80 Punkte: Spitze, Sie sind 
bereits ein Meister, eine Meis-
terin im 1 x 1 der Persönlichkeit!

1. SIGD; 2. IDSG; 3. GSID; 4. DGSI; 5. IDGS;  
6. GSDI; 7. DISG; 8. IDGS; 9. ISDG; 10. GSID;  

11. GSDI; 12. DISG; 13. ISDG; 14. DGIS;  
15. SGID; 16. ISGD; 17. GDSI; 18. SIGD;  

19. GDIS; 20. SGID.
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DAS DOMINANTE KIND
Kinder mit dominanten Verhaltenstenden-
zen zeigen einen starken Willen und ver-
suchen, jede Situation zu kontrollieren, ob 
im Freibad, beim Essen oder beim Spielen. 
Sie sind immer tough und sehr aktiv. Sie 
lieben den Wettbewerb und hassen es zu 
verlieren. Wenn etwas nicht nach ihrem 
Kopf geht, machen sie einen riesigen Auf-
stand. Im Allgemeinen fragen sie sehr viel, 
gönnen sich und ihren Eltern keine Pause. 
Ein Nein akzeptieren sie nur schwer und es 
bedeutet für sie: »Ich habe nicht genügend 
danach gefragt.« Sie spüren, wo ihre Eltern 
am verwundbarsten sind. Weil sie immer 
sagen, was sie denken, verletzen sie auch 
sehr leicht die Gefühle anderer. Es fällt ih-
nen schwer, sich zu entschuldigen.

Kreuzen Sie an, was auf  
Ihr Kind zutrifft

Wichtige Charakteristika
	 »Ich weiß, was ich will, und verfolge 

dieses Ziel.«
	 möchte sofort Ergebnisse sehen
	 oftmals abenteuerlustig/tollkühn
	 liebt den Wettbewerb und ist ständig  

auf Achse
	 ignoriert oftmals althergebrachte 

Verhaltensregeln
	 stellt offen die Regeln infrage, nach 

denen die Dinge funktionieren

Persönliche Vorlieben
	 übernimmt gern die Verantwortung 

und Kontrolle
	 traut sich, anders zu sein

	 liebt neue Herausforderungen und 
das Risiko

	 liebt neuartige Aktivitäten

Unter Druck
	 wird zum Einzelgänger, wenn Dinge 

erledigt werden müssen
	 wird aggressiv und ungeduldig, wenn 

seine persönlichen Wünsche oder seine 
Eigenständigkeit in Gefahr sind

	 braucht Raum zum Atmen

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• Geduld, Einfühlungsvermögen üben
•• lernen, auf andere einzugehen

Größtes inneres Bedürfnis
jj für seine Taten bewundert werden

Wie Erwachsene helfen können
jj D-Kindern ermöglichen, bestimmte 

Dinge selbst zu entscheiden und zu 
überwachen

jj D-Kindern ihre Grenzen aufzeigen und 
sie dabei unterstützen, Einschränkun-
gen zu akzeptieren

jj Wege finden, konstruktiv mit Zornes-
ausbrüchen umzugehen

jj D-Kindern helfen, Misserfolge zu ver-
arbeiten, und ihnen klarmachen, dass 
sie deshalb keine Versager sind
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DAS INITIATIVE KIND
Kinder mit initiativen Verhaltenstenden-
zen neigen dazu, ständig aktiv zu sein, 
und ertragen es kaum, allein zu sein; sie 
sagen schnell: »Ich weiß nicht, was ich 
spielen soll!« Sie haben oft wunderbare 
Ideen, führen diese aber nicht zu Ende, 
weil sie rasch das Interesse verlieren oder 
etwas Neues finden. »Er/sie kann nicht 
eine Minute stillsitzen« ist eine häufige 
Klage von Eltern mit I-Kindern. Sie han-
deln impulsiv und vertrauen allen. Sie 
sind sensibel, merken, was andere von 
ihnen denken, und haben Schwierigkeiten 
bei Feindschaften. Ihre Liebenswürdigkeit 
kann schnell in Wut umschlagen, wenn 
sich ihnen jemand in den Weg stellt. Sie 
zeigen ihre Gefühle offen und brauchen 
viele Streicheleinheiten.

Kreuzen Sie an, was auf  
Ihr Kind zutrifft

Wichtige Charakteristika
	 »Es ist einfach für mich, neue Freunde 

zu gewinnen.«
	 ist anderen gegenüber herzlich und 

gutgläubig
	 ist offen für die Gefühle anderer
	 will andere beeindrucken
	 will »dabei« sein
	 ist voller Energie und Begeisterung, ge-

sprächig, beschäftigt sich mit anderen

Persönliche Vorlieben
	 sucht nach Anerkennung
	 liebt es, die Menschen zu unterhalten
	 braucht Freiheiten, um seine Persön-

lichkeit zu entfalten, will nicht in Details 
verwickelt sein

	 hasst Routine und Kritik
	 bevorzugt positive, freudige, spontane 

Beziehungen

Unter Druck
	 wird nachlässig, desorganisiert, unrealis-

tisch optimistisch oder übersentimental
	 greift oftmals mit Worten an und zieht 

sich dann zurück
	 überzieht sein »emotionales Konto«

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• Zeiteinteilung, Gefühl für Dringlich
keiten entwickeln

•• emotionale Kontrolle, Objektivität
•• Durchhaltevermögen stärken

Größtes inneres Bedürfnis
jj begeisterte Zustimmung ernten, 

permanente Ermutigung erfahren

Wie Erwachsene helfen können
jj I-Kinder bei organisatorischen Angele-

genheiten unterstützen
jj I-Kindern beibringen, entschlossener 

und direkter zu handeln
jj I-Kindern erklären, dass es nützlich 

sein kann, nicht mit dem Strom zu 
schwimmen
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DAS STETIGE KIND
Kinder mit stetigen Verhaltenstendenzen 
sind gern Teil einer Gruppe, weshalb sie 
beim Sport sehr gern in einer Mannschaft 
spielen. Da sie ein langsameres Tempo 
haben, gehen sie an neue Dinge nicht so 
schnell heran. Sie können mit festen, ge-
nau definierten Abläufen sehr gut leben. 
Sie fühlen sich am wohlsten und sichers-
ten, wenn sie sich in einer familiären Um-
gebung befinden. Sie lieben keine Überra-
schungen, Unterbrechungen oder ständige 
Veränderungen. Durcheinander und Krisen 
können bei ihnen große innere Unruhe 
verursachen. Stetige Kids leiden viel mehr 
unter familiärer Instabilität als andere Kin-
der. Sie kommen mit vielen Menschen gut 
zurecht und fühlen sich vor allem mit be-
ziehungsorientierten Eltern wohl.

Kreuzen Sie an, was auf  
Ihr Kind zutrifft

Wichtige Charakteristika
	 »Ich fühle mich am wohlsten, wenn ich 

weiß, was andere von mir erwarten.«
	 tendiert zu Zurückhaltung und 

Gelassenheit
	 kommt mit verschiedenen Menschen 

gut zurecht
	 ist motiviert durch Gruppenarbeiten
	 bleibt an Aufgaben dran, ist ein aufmerk-

samer Zuhörer

Persönliche Vorlieben
	 liebt es, wenn Dinge möglichst unverän-

dert bleiben
	 mag es, mit anderen zusammen alle 

möglichen Aufgaben zu erledigen

	 mag die ernsthafte Wertschätzung von 
anderen Menschen

	 meidet Veränderungen, Konflikte, 
Konfrontationen

	 schätzt Sicherheit, stabile Umgebung

Unter Druck
	 passt sich zu sehr an, möchte gefallen
	 tendiert zu Unentschlossenheit
	 spielt Dinge herunter, um Veränderungen 

zu vermeiden

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• mehr Entschiedenheit, Flexibilität und 
Annahme von Veränderungen

•• mehr Initiative ergreifen
•• keinen Ärger oder Groll festhalten
•• weniger besitzergreifend sein

Größtes inneres Bedürfnis
jj als Person wertgeschätzt zu werden

Wie Erwachsene helfen können
jj S-Kinder die Kehrseiten von Routinen 

und Regeln begreifen lassen
jj S-Kinder zu mehr Bestimmtheit 

ermutigen
jj S-Kindern die eigenen Gefühle 

bewusst machen
jj S-Kinder lehren, die Absichten anderer 

nicht persönlich zu nehmen
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DAS GEWISSENHAFTE KIND
Kinder mit gewissenhaften Verhaltensten-
denzen denken bereits früh analytisch. Sie 
nehmen schon als Kind das Leben sehr 
ernst. Was auch immer sie tun, muss ihren 
Vorstellungen gerecht werden. Ihr Gespür 
für Ordnung bildet sich schon sehr früh. 
Sie stapeln ihre Spielzeuge, legen sie in 
eine Reihe, ordnen Puzzles und lösen 
Aufgaben durch Genauigkeit. Sie haben 
im Allgemeinen einen Platz für ihre Spiel-
sachen, alles ist sauber aufgeräumt. Sie 
haben oft mit Frustrationen zu kämpfen, 
wenn sie ihren hohen Maßstäben nicht 
gerecht werden. Sie bevorzugen es, Din-
ge allein zu tun. Diese Kinder vermeiden 
Konflikte und lenken lieber ein. Sie lernen 
schnell, mit anderen auszukommen, in-
dem sie herausfinden, was von ihnen er-
wartet wird. Forderungen stellen sie eher 
indirekt als offen und direkt.

Kreuzen Sie an, was auf  
Ihr Kind zutrifft

Wichtige Charakteristika
	 »Ich muss die Dinge richtig machen.  

Ich fühle mich unwohl, wenn ich Fehler 
mache.«

	 ist motiviert, gründlich und genau
	 zeigt Umsicht und Neugier
	 hat hohe persönliche Leistungsmaßstäbe
	 behält meistens recht

Persönliche Vorlieben
	 zieht es vor, unter Leuten noch sorgfälti-

ger, ruhiger und aufmerksamer zu sein
	 besteht darauf, Fakten zu diskutieren
	 wünscht Ruhe, um sich auf wichtige 

Details konzentrieren zu können

	 Dinge müssen einen Sinn haben, bevor 
sie entschieden werden

Unter Druck
	 wird ängstlich und verwirrt
	 perfektionistisch, zwanghaft
	 zieht sich zurück, benötigt Zeit, alles zu 

durchdenken
	 denkt zu viel, etwa: »Was wäre,  

wenn …?«

Tipps zur persönlichen Entwicklung

•• größere Toleranz für Konflikte und 
menschliche Unzulänglichkeiten 
entwickeln

•• lernen, Gefühle auszudrücken

Größtes inneres Bedürfnis
jj unaufhörlich behütet sein, ohne dass 

es ausgesprochen werden muss

Wie Erwachsene helfen können
jj G-Kindern helfen, mehr Konzentration 

darauf zu richten, wer sie sind, als dar-
auf, was sie tun

jj G-Kindern ihren Stellenwert als 
Mensch versichern und bestätigen

jj G-Kindern geduldig ihre Fragen beant-
worten und die »Warums« erklären
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4 Selbsttest

Wie anpassungsfähig sind Sie?
Im Allgemeinen halten wir uns für anpassungsfähiger, als wir eigentlich 
sind. Nachfolgend finden Sie einige Verhaltensweisen, die auf eine gute 
Anpassungsfähigkeit hinweisen. Denken Sie über jede Aussage kurz nach 
und antworten Sie so, wie Ihr Umfeld (!) Sie einschätzen würde:

Mein Verhalten Mein Umfeld sieht mich so

stark mittel schwach

1 2 3 4 5

1. �Ich strebe nach Beziehungen, in denen jeder 
gewinnt.

2. Ich habe eine offene Haltung und bin flexibel.

3. �Ich bin bereit, mich zu ändern, um den Be­
dürfnissen des anderen entgegenzukommen.

4. �Ich vermittle anderen den Eindruck, dass ich 
gut mit ihnen auskommen möchte.

5. �Ich beeinflusse Situationen und Ergebnisse 
eher durch die Kraft meiner Person als durch 
meine Machtposition.

6. �Ich stelle sicher, dass andere sich wohl­
fühlen.

7. �Ich gehe gut mit Situationen um, in denen ich 
mich nicht wohlfühle.

8. �Ich achte auf das, was der andere sagt  
oder tut.

9. Ich bin geduldig und ein guter Zuhörer.

10. �Ich mache mir Gedanken um das Wohl­
ergehen anderer.

Zwischensumme

x1 x2 x3 x4 x5

		  Punkte: ____________________

Zählen Sie die Punkte einfach zusammen.

Auswertung
Beträgt Ihr 1 x 1-AQ (Anpassungsquotient)

jj 10–20 Punkte, dann sind Sie besonders anpassungsfähig.
jj 21–30 Punkte, dann sind Sie relativ gut anpassungsfähig.
jj 31–40 Punkte, dann sind Sie weniger anpassungsfähig.
jj 41–50 Punkte, dann sind Sie bisher nicht anpassungsfähig.



88

U
m

s
e

t
z

u
n

g
4 Aktion/Übung

Ihre persönliche Anpassungsstrategie
Wenden Sie nun diese fünf Schritte zur Verbesserung Ihrer Anpassungs­
fähigkeit bei einer ganz bestimmten Person an, die Ihnen wichtig ist und 
mit der Sie sich eine angenehmere und effektivere Beziehung wünschen, 
also ein Kollege, ein Kunde oder ein Familienmitglied:

Sein/Ihr Name ist:

Meine stärkste Verhaltenstendenz ist:

1. Schritt: Durch Beobachten das Verhalten des anderen erkennen
Seine/Ihre Verhaltenstendenzen D, I, S oder G sind (Seite 79):

2. Schritt: Bedürfnisse anderer berücksichtigen
Seine/Ihre zwischenmenschlichen Bedürfnisse sind (Seite 81):

Wie verhalte ich mich gegenüber dieser Person?

Wie überzeuge ich diese Person?

Wie führe ich diese Person?

Wenn ich anderer Meinung bin als diese Person:

3. Schritt: Positive Einstellung gegenüber anderen entwickeln
Seine/Ihre Stärken sind (Seite 82):

4. Schritt: Konfliktbereiche identifizieren
Verhaltensweisen von mir, die bei ihm/ihr Spannungen erzeugen (Seite 83):

5. Schritt: Die gewonnene Anpassungsfähigkeit einsetzen
Diese Verhaltensweisen sollte ich im Hinblick auf diese Person ändern 
(Seite 84):


