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Max Mustermann

DU BIST? ICH BIN? WIR BEIDE?

Jeder von uns hat seine einzigartige Personlichkeit. Wir verstehen uns in der Regel im beruflichen und privaten
Alltag gut mit Menschen, die unserer Personlichkeit &hnlich sind und fiihlen uns zumeist von ihnen angezogen.
Gemeinsamkeiten stabilisieren Beziehungen, bringen andererseits aber oft auch wenig Abwechslung und
Ergéanzung mit sich. Manchmal fiihlen wir uns auch von Personen angezogen, die anders sind als wir, weil wir den
Wunsch haben, unsere weniger ausgepragten Teile unserer Personlichkeit zu entwickeln. Diese Unterschiede
kénnen aber mit der Zeit im taglichen Miteinander auch immer wieder einmal zu kleineren oder gréReren
Schwierigkeiten fuhren.

Wenn wir uns selbst und unser Gegenuber besser erkennen und verstehen, kdnnen wir lernen mogliche
gemeinsame Probleme zu I6sen und die Beziehung wachsen zu lassen. Diese SIZE SMART® Kurzanalyse hilft

lhnen dabei.

Auswertung von Auswertung von

MAX MUSTERMANN MARIA MUSTERFRAU

SIZE SMART® und TOP im JOB GmbH® - alle Rechte vorbehalten. Mehr Informationen unter www.sizesmart.at/Impressum Seite 1



YV43 Du bist? Ich bin? Wir beide?
SMART WIE BEZIEHUNG GELINGT!

Max Mustermann

CHARAKTERISTIK DER PERSONLICHKEIT UND WAHRNEHMUNGS-TUREN

Profil von
Max Mustermann

Charakteristik: ANALYTISCH-RUHIG

Die charakteristischen Merkmale lhrer Personlichkeit sind
Verantwortungsbewusstsein, Verlasslichkeit und Gewissenhaftigkeit
sowie |hre ruhige und unterstitzende Art. Sie mdchten Aufgaben
sorgfaltig und richtig erledigen und achten dabei darauf, dass auch
andere gut zurechtkommen.

Sie erkennen Probleme haufig von selbst, arbeiten zuverlassig und
erledigen lhre Aufgaben griindlich, ohne sich dabei in den
Vordergrund zu stellen. Anerkennung oder persénliche Vorteile sind
fir Sie meist weniger wichtig als das Gefihl, etwas Sinnvolles und
Verlassliches geleistet zu haben.

Am wohlsten fiihlen Sie sich eher auRerhalb des Rampenlichts. Um
neue Energie zu gewinnen und Eindrlicke zu verarbeiten, brauchen
Sie immer wieder Ruhe, Riickzug und Zeit fur sich allein.

Ihre Wahrnehmungsbrille

Fakten, Logik und sorgfaltiges Nachdenken bestimmen zunéchst,
wie Sie lhre Umwelt wahrnehmen — Ruhe und Sensibilitét
unterstiitzen Sie dabei, Eindriicke grindlich zu verarbeiten. Sie
analysieren Menschen, Dinge und Situationen aufmerksam, lassen
sich Zeit fr Ihre Schlussfolgerungen und prifen Informationen
lieber sorgfaltig, bevor Sie handeln.

Profil von
Maria Musterfrau

Charakteristik: EINFUHLSAM-WERTEORIENTIERT

Die charakteristischen Merkmale lhrer Personlichkeit sind Offenheit,
Einfihlsamkeit und Fursorglichkeit sowie Engagement,
Gewissenhaftigkeit und klare personliche Uberzeugungen. Sie
begegnen anderen Menschen vertrauensvoll und unterstiitzend und
setzen sich mit viel Einsatz fur Menschen und Aufgaben ein, die
Ihnen wichtig sind.

Sie mochten Dinge maoglichst richtig machen und geben haufig
mehr, als von lhnen erwartet wird — sowohl im beruflichen als auch
im privaten Umfeld. Dabei ist es Ihnen wichtig, anderen Freude zu
bereiten und zu einem guten Miteinander beizutragen.

Erleben Sie jedoch, dass Ihr Vertrauen enttduscht oder lhre
Unterstlitzung ausgenutzt wird, kann sich lhre Haltung deutlich
verandern. Dann reagieren Sie zurtickhaltender und misstrauischer,
vertreten lhre Uberzeugungen entschiedener und ziehen klare
Grenzen.

Ihre Wahrnehmungsbrille

Gefuhle und zwischenmenschliche Beziehungen bestimmen
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zunachst, wie Sie Ihre Umwelt erleben und wahrnehmen — lhre
Werte und Uberzeugungen geben lhrer Einschatzung zusétzlich
Orientierung. Sie spuren sensibel, wie Menschen und Situationen
auf Sie wirken, und beurteilen zugleich, wie gut sie mit lhren
persdnlichen MalRstdben und Vorstellungen Ubereinstimmen.

Als Personlichkeit zeichnen wir uns durch bestimmte Einstellungen, Gefiihle, Verhaltensweisen sowie
Wirklichkeitslogiken und Beziehungsvorstellungen aus. Ebenso durch unsere Starken und Lernfelder sowie unsere
spezifischen psychologischen Grundbedirfnisse aus. Personlichkeit ist das Ergebnis genetischer Veranlagungen,
friher Kindheitserlebnisse und entwickelt sich im Laufe unseres Lebens.

Jede gesunde Personlichkeit ist mit einem allgemeinen Wahrnehmungs-, Vorstellungs-, Gefiihls- und
Verhaltensschema ausgestattet. Dieses bestimmt, wie wir unsere Umgebung wahrnehmen, Probleme [6sen, mit
anderen Menschen Kontakt aufnehmen, mit ihnen kommunizieren und Beziehung gestalten.
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GRUNDBEDURFNISSE UND BEZIEHUNGS-ERWARTUNGEN

Profil von
Max Mustermann

Anerkennung fur Leistung und Kompetenz

Sie mdchten fur Ihre Leistungen, Erfolge und lhre Kompetenz
wahrgenommen und von anderen anerkannt werden. Besonders
wichtig sind fur Sie sachliche, konkrete Riickmeldungen sowie
Klarheit dariiber, was wann zu erledigen ist.

Ruckzug und Alleinsein

Gleichzeitig ist es fur Sie wichtig, sich immer wieder
zuriickzuziehen und Zeit fur sich allein zu haben. In solchen
Phasen koénnen Sie ungesttrt nachdenken, Eindriicke verarbeiten
und lhren Gedanken und Vorstellungen Raum geben.

Beziehungen und Gefihle

Fur Sie steht haufig die Sache starker im Vordergrund als die
soziale Interaktion. Sie schéatzen Situationen, in denen Sie
konzentriert, selbststandig und in Ihrem eigenen Tempo arbeiten
konnen. Geflihle zeigen Sie eher zuriickhaltend. Besonders im
beruflichen Umfeld kann zu viel emotionale Néhe oder ein starker
Fokus auf Geflhle fur Sie unpassend oder anstrengend wirken.

Profil von
Maria Musterfrau

Menschliche Aufmerksamkeit und Akzeptanz

Sie erhalten viel Energie daraus, als Mensch wahrgenommen,
wertgeschatzt und angenommen zu werden. Warmherzige,
freundliche Aufmerksamkeit und das Gefiihl, so gemocht zu
werden, wie Sie sind, sind flr Sie besonders bedeutsam.

Anerkennung von Leistung, Meinungen und Uberzeugungen

Zusatzliche Energie gewinnen Sie, wenn lhre Leistungen sowie |hre
Meinungen und Uberzeugungen anerkannt und respektiert werden
und andere Ihnen Vertrauen entgegenbringen.

Beziehungen und Geflhle

Sie 6ffnen sich anderen und zeigen Gefiihle vor allem dann, wenn
Sie sich sicher, respektiert und angenommen fuhlen. Werden fir
Sie wichtige Werte verletzt oder flhlen Sie sich ungerecht
behandelt, reagieren Sie sensibel und kénnen innerlich auf Distanz
gehen. In solchen Situationen féllt es lhnen schwerer, Vertrauen
aufrechtzuerhalten. Dann grenzen Sie sich kritischer ab oder
beziehen deutlich Position, um Ihre Werte und sich selbst zu
schitzen.

Jeder von uns hat ein mehr oder weniger angeborenes Grundbedtirfnis nach Stimulierung, Zuwendung und
Beachtung sowie nach Gestaltung von Beziehung.
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Wie eine Beziehung gestaltet wird, hangt wesentlich von genetischen Faktoren und den Lebenserfahrungen ab,
die von Geburt an erlebt wurden. Jeder von uns geht mit bestimmten Erwartungen und Einstellungen in eine
Beziehung. Dass dabei zwangslaufig auch Konflikte entstehen, ist Teil einer normalen Beziehung.
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KONTAKT- UND FALLTUREN KOMMUNIKATION

Profil von
Max Mustermann

Sachlich klar — mit Raum zum Nachdenken

Am besten kommt man mit Ihnen in Kontakt, wenn sachlich, Kklar,
strukturiert und zugleich ruhig kommuniziert wird.

Gedanken, Fakten und Informationen sollten nachvollziehbar und
geordnet ausgetauscht werden. Gleichzeitig brauchen Sie
ausreichend Zeit und Raum, um dartber in Ruhe nachdenken zu
kénnen.

Falltir in der Kommunikation

Am ehesten sind in der Kommunikation mit Ihnen Schwierigkeiten
zu erwarten,

e wenn lhr Verhalten personlich oder unsachlich kritisiert wird,

e wenn versucht wird, lhre Gefuihlswelt zu stark zu aktivieren
oder in den Mittelpunkt zu stellen,

e wenn Gesprache von zu viel Aufregung, Reizvielfalt oder
fehlender Struktur gepragt sind,

¢ wenn Sie unter Zeitdruck zu schnellen Reaktionen oder
Entscheidungen gedréngt werden.

Profil von
Maria Musterfrau

Personlich zugewandt, wertschétzend und zugleich
respektvoll gegeniiber Ihren Uberzeugungen

Am besten kommt man mit lhnen in Kontakt, wenn man personlich
zugewandt, wertschétzend und zugleich respektvoll gegentuber
Ihren Uberzeugungen mit Ihnen kommuniziert.

Sie schéatzen es, wenn Gedanken, Ideen, Informationen,
Meinungen und Werte freundlich, offen und respektvoll
ausgetauscht werden und Sie sich dabei sowohl als Person als
auch mit Ihren Standpunkten ernst genommen fiihlen.

Falltiir in der Kommunikation

Am ehesten sind in der Kommunikation mit lhnen Schwierigkeiten
zu erwarten,

e wenn lhr Verhalten personlich oder abwertend kritisiert wird,

o wenn lhre Meinungen, Werte oder Uberzeugungen nicht
respektiert oder vorschnell infrage gestellt werden,

e wenn lhnen zu direktiv oder autoritar begegnet wird,

e wenn personliche Wertschatzung und Respekt in der
Kommunikation zu wenig spirbar sind.

Jede Person hat ihre bevorzugte Art und Weise, wie sie am liebsten mit anderen Personen Kontakt aufnimmt bzw.
wie sie angesprochen werden mdchte. Gleichzeitig gibt es auch einen Kontaktbereich — als Falltiir bezeichnet, in
dem bei jeder Person am ehesten Schwierigkeiten auftreten und der daher vermieden werden sollte.
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KOMMUNIKATION IM STRESSMODUS

Profil von
Max Mustermann

Uberanpassung, Riickzug und geringe
Selbstbehauptung

Je starker Sie unter Stress geraten, desto schwieriger kann es
werden, Beziehungen und Kommunikation konstruktiv zu gestalten:

e Sie passen sich mdglicherweise zu stark an und haben
Schwierigkeiten, Nein zu sagen.
¢ Sie ziehen sich eher zuriick und lassen weniger Nahe und
personliche Auseinandersetzung zu.
e Eigene Bedirfnisse stellen Sie moglicherweise zurilick und
fordern zu wenig Raum fir sich selbst ein.
e Es kann lhnen schwerfallen, sich klar zu behaupten und die
eigenen Interessen deutlich zu vertreten.
Profil von
Maria Musterfrau

Uberanpassung, Krankung und misstrauische
Abgrenzung

Je starker Sie unter Stress geraten, desto schwieriger kann es
werden, Beziehungen und Kommunikation konstruktiv zu gestalten:

e Sie passen sich moglicherweise zu stark an und versuchen,
es anderen recht zu machen.

e Es fallt Ihnen schwerer, Entscheidungen zu treffen, Grenzen
zu setzen und eigene Standpunkte klar zu vertreten.

e FUhlen Sie sich gekrankt oder ungerecht behandelt, kann Ihr
Misstrauen deutlich zunehmen.

e Dann vertreten Sie Ihre Ansichten mdglicherweise belehrend,
sehr bestimmt oder wenig kompromissbereit und gehen
starker davon aus, im Recht zu sein.

Sind Personlichkeitsmerkmale zwischen Personen sehr unterschiedlich und kann daher wenig Ubereinstimmung
zwischen der Wahrnehmung und den Beziehungserwartungen erzielt werden, kommt es haufig zu Stress. Je
starker dieser Stress ist, desto groRer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Kommunikation und Beziehung
missglicken.
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UBERNEHMEN SIE VERANTWORTUNG FUR DIE BEZIEHUNG

Uberlegen Sie nicht nur, was die andere Person tun kénnte, damit es eventuell besser lauft, sondern fangen Sie
selbst bei sich an. Finden Sie die bevorzugte Wahrnehmung, die Beziehungserwartungen, die psychologischen
Grundbedirfnisse sowie die bevorzugte Art der Kontakt- und Kommunikationsgestaltung bei sich und der anderen
Person heraus. Versuchen Sie zu erkennen, wie Sie sich und die andere Person unter Stress verhalten.

Damit ein angenehmes Beziehungsklima geschaffen werden kann, stellen wir lInnen mehrere wirkungsvolle
Méoglichkeiten vor:

e JEDE PERSON IST EIN EINZIGARTIGES INDIVIDUUM — RESPEKTIEREN SIE UNTERSCHIEDE

Lernen Sie sich und die andere Person in ihrer Personlichkeit besser kennen und verstehen. Sich zu
verstehen heil3t nicht, einander immer zuzustimmen. So &hnlich sich zwei Personen auch sein mdgen — sie
bleiben immer zwei unterschiedliche Individuen. Damit Beziehung gelingt, bedeutet nicht, sich fir den
anderen aufzugeben oder dies von einer anderen Person zu erwarten. Freuen Sie sich tber
Gemeinsamkeiten, aber respektieren und wertschatzen Sie auch die Unterschiedlichkeiten. Vielleicht
konnen Sie gerade dadurch etwas voneinander lernen und sich weiterentwickeln.

e JEDER ERZEUGT SEINE EIGENE REALITAT

Unsere Personlichkeit bestimmt, wie wir Menschen, Dinge und Situationen wahrnehmen. Gehen Sie daher
nicht davon aus, dass die Realitat immer so ist, wie sie sie auffassen. Lernen Sie die bevorzugte Art der
Wahrnehmung der anderen Person kennen. Uberpriifen Sie im gemeinsamen Austausch lhre individuellen
Wahrnehmungen und finden Sie situativ heraus, was jeweils wahr ist und was nicht.

o JEDER HAT SEINE BEVORZUGTE ART IN KONTAKT ZU TRETEN UND ZU KOMMUNIZIEREN

Damit in der Kommunikation lhre Botschaften das Gegenuber erreichen, muss die andere Person auf der
passenden Ebene (Wahrnehmung) angesprochen werden und im darauf folgenden Dialog Ubereinstimmen.
Die Falltur ist jener Bereich, in dem am ehesten Schwierigkeiten zu erwarten sind. Diese SIZE SMART®
Auswertung gibt lhnen dazu jeweils wertvolle Hinweise.

e PERSONEN HABEN WICHTIGE UNTERSCHIEDLICHE PSYCHOLOGISCHE GRUNDBEDURFNISSE,
DIE SIE BEFRIEDIGEN MUSSEN

Wenn Beziehung gelingen soll, missen wir zunéchst unsere eigenen psychologischen Grundbeddrfnisse
auf gesunde Art befriedigt bekommen. Sie sind Voraussetzungen flr eine gelingende Kommunikation in
einer Beziehung. Lernen Sie lhre wichtigsten psychologischen Grundbediirfnisse kennen. Reden Sie
dariiber und warte Sie nicht, bis sich Enttauschungen, Frust und Arger aufgestaut haben. Manchmal &ndern
sich Grundbedirfnisse im Laufe der Zeit. Versdumen Sie nicht auch diese Veranderungen mitzuteilen.
Veranderungen sind Zeichen fur Lebendigkeit und Wachstum. Auch dazu gibt Ihnen diese SIZE SMART®
Auswertung wertvolle Hinweise.

e UNTER STRESS IST ES SCHWER IN DER KOMMUNIKATION UBEREINSTIMMUNG ZU ERZIELEN

Sind Personlichkeitsmerkmale sehr unterschiedlich, kommt es haufig zu Stress, weil wenig
Ubereinstimmung in der Personlichkeit besteht. Unterschiedlichkeiten kénnen anfanglich in einer Beziehung
sehr anziehend sein, spater aber zu Uberforderungen fiihren. Immer dann, wenn es einer Person nicht
gelingt, sich ausreichend auf die andere Personlichkeit einzustellen, nimmt Stress in der Regel zu. Je
starker der Stress zunimmt, desto groRRer ist das Risiko, dass Kommunikation und Beziehungsgestaltung
misslingen. Eine Auseinandersetzung mit dem eigenen Stressverhalten kann fiir alle Beteiligten dabei sehr
hilfreich sein.
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Hinweis: Beachten Sie dazu eventuell auch die SIZE SMART® Kurzanalyse: STRESS LASS NACH

MOGLICHE FRAGEN ZUM REFLEKTIEREN, DIE SIE DABEI UNTERSTUTZEN KONNEN:

e Wodurch unterscheide ich mich in der Charakteristik meiner Personlichkeit zu der meines Gegentbers?
Was sind Unterschiede in unserer Wahrnehmung mit der wir bevorzugt die Welt, Menschen und Dinge
betrachten?

Was sind die wichtigsten Grundbedirfnisse von jedem von uns, die unser Verhalten antreiben?

Was macht jeder von uns, um diese Grundbediirfnisse im Alltag positiv zu befriedigen?

Was braucht jeder von uns beiden, um sich im téglichen Miteinander wohl zu fuhlen?

Wie nehme ich im Alltag Kontakt mit dem Gegenlber auf und wie kommuniziere ich am liebsten? Wie
geeignet ist dieses Kontakt- und Kommunikationsverhalten fir mein Gegeniiber? Was lasst sich
maoglicherweise verbessern?

e Wie verhalte ich mich und das Gegenuber unter Stress und welche kommunikativen Probleme entstehen
maoglicherweise dabei?
e Was kann ich tun, um mit diesem Stressverhalten besser umgehen zu lernen?
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