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Arbeitest du noch
oder lebst du schon?

Welcher
Intervalltyp
bist du? Mache
jetzt gleich
den grof3en
Test!




DER GROSSE
INTERVALLTYPEN-TEST

ir haben den groflen Intervalltypen-Test konzipiert und uns

dabei an der Abfolge der biologischen vegetativen Systeme
orientiert. Der Test gibt an, wie gut in uns Menschen der Wechsel
und die Frequenz von Akrivitit (Sympathikus) und Passivitit
(Parasympathikus) vonstattengehen und wann wir uns im Kampf-
(Fight or Flight) oder Ruhe- und Regenerationsmodus (Res¢ and
Digest) befinden. Der Test ist in fiinf Bereiche aufgeteilt: Gesund-
heit, Wohlbefinden, Schlaf, Sinn und Zielsetzung. In allen Berei-
chen werden Thnen Fragen gestellt:

* Wie sehr bringt Thre Arbeit Sie an Ihre korperlichen Grenzen?

* Wie miide sind Sie nach der Arbeit?

* Wie hoch ist Ihre Eigenmotivation, morgens aufzustehen, zu
Ihrem Unternehmen zu fahren und sich auf Thre Tétigkeit zu
besinnen?

Sie miussen diese Fragen nicht konkret beantworten, sondern ledig-
lich eine Tendenz im Rahmen einer vorgegebenen Skala angeben.
Diese Skala bewegt sich zwischen zwei extremen Polen. Kreuzen
Sie einfach an, wo Sie sich zwischen den beiden Extremen am
ehesten einordnen wiirden, und addieren Sie schlieflich die Punk-
te, die Sie erhalten. Das Ergebnis spiegelt Ihren ganz personlichen
Intervalltyp wider.

Hinweis: Seien Sie bei der Beantwortung ehrlich zu sich selbst,
nur so konnen Sie Verinderungspotenziale erkennen.

Ermitteln Sie

lhren Intervalltyp

Gesundheit und Job

Gesundheit

(0 Punkte)

(1Punkt)

(2 Punkte)

(3 Punkte)

Meine Arbeit
bringt mich Rér-
perlich und men-

Meine Arbeit
sorgt fur den
Erhalt meiner

tal an Grenzen. Gesundheit.
Meine Arbeit be- Meine Arbeit gibt
lastet mich. mir Energie.

Die Zeit reicht
nicht, Sport zu
treiben oder et-
was anderes fur
meine Gesund-
heit zu tun.

Ich habe immer
genug Zeit

far Sport und
andere Dinge, die
meiner Gesund-
heit guttun.

Ich mache viel
zu viele Uber-
stunden - das
zehrt an meinen
Kraften.

Ich zahle die
Uberstunden
nicht, weil die
Ubergange

zur Freizeit flie-
3end sind.

Summe 1 der Punkte:




Wohlbefinden und Job

Schlaf und Job

Wohlbefinden

(0 Punkte)

(1Punkt)

(2 Punkte)

(3 Punkte)

Schlaf

(0 Punkte)

(1Punkt)

(2 Punkte)

(3 Punkte)

Ich habe das Ge-
fuhl, ubermaBig
viel zu arbeiten.

Ich habe genug
Zeit far mich.

Ich fuhle mich
antriebslos und
genervt wegen
meiner vielen

Die meisten mei-
ner Tatigkeiten
motivieren und

begeistern mich.

Ich muss mir den
Wecker stellen
und kRann nicht
ausschlafen,
weil dies meine
Arbeit verlangt.

Ich habe einen
erholsamen
Schlaf und ste-
he in der Regel
ohne Wecker
auf.

Arbeitsthemen.
Ich bin meist Wenn ich viel zu
Uberanstrengt tun habe, gehe

durch zu viel
Arbeit und Uber -

ich mit Engage-
ment an meine

Nach der Arbeit
bin ich immer
mude.

Nach der Arbeit
bin ich immer
noch fit.

stunden. Aufgaben heran.
Wenn ich er- Klar Rann man
reichbar sein mich jederzeit
muss oder erreichen, und
Uberraschend ich helfe gern

arbeiten soll,
setzt mich das
unter Druck.

aus, wenn man
mich braucht.

Wenn es Proble-
me bei der Arbeit
gibt, schlafeich
meist schlecht
ein.

Egal, welche
Probleme bei
der Arbeit auch
entstehen, ich
kann immer gut
einschlafen.

Summe 2 der Punkte:

Die Arbeit ermu-
det mich, aber
ich Rampfe mich
durch bis zum
Feierabend.

Ich nehme mir
eine Auszeit
auch wahrend
des Arbeits-
tages, wenn
ich das Gefuhl
habe, das zu
brauchen.

Summe 3 der Punkte:
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Sinn und Job

Zielsetzung und Job

Sinn

(0 Punkte)

(1Punkt)
(2 Punkte)

(3 Punkte)

Zielsetzung

(0 Punkte)

(1Punkt)

(2 Punkte)

(3 Punkte)

Ich brauche das
Geld und die
Sicherheit, des-
halb macheich
den Job.

Meine Tatigkeit
erfullt mich und
starkt meine
Identitat.

Ich weil3, dass
mein Job hart ist
und mir das, was
ich mache, nicht
guttut.

Ich habe genau
den Job, der
meinen Starken
entspricht und
mich motiviert.

Ich habe die
Hoffnung auf-
gegeben, dass
ichim Job
Karriere machen
Rann.

Ich freue mich
darauf, in meinem
Job noch viel

zU erreichen, zu
optimieren und
Zu verandern.

Es allenrecht
und dabei

Reine Fehler zu
machen - das
setzt mich unter
Druck.

Ich liebe, was ich
tue, und kann
mich auf meine
Fahigkeiten und
auf andere ver-
lassen.

Fraher war
bei der Arbeit
alles besser.

Ich weil3, dass
ichinder Zu-
kRunft fantasti-
sche Aufgaben
erhalten werde.

Ich bin antriebs-
los und muss
mich selbst
motivieren - das
geht nur, weil ich
weil3, dass ich
fur meine Auf-
gaben verant-
wortlich bin.

Ich habe genug
Eigenmotivation
und biete mich
deshalb gern fur
neue Aufgaben
an.

lch weil}, dass
ich etwas andern
sollte, um mehr
Lebenszu-
friedenheit zu

Ich bin super
zufrieden in
meinem Leben
mit dem, was ich
tue und erreicht

haben. habe.
Ich habe kein Ich erlebe fast
Ziel und keine taglich neue
Herausforde- Herausfor-

rung mehr bei
dem, was ich tue.

derungen und
setze mir Ziele, die
fur mich erstre-
benswert sind.

Summe 4 der Punkte:

Summe 5 der Punkte:




Max. 60 Punkte moglich (5 Kategorien i 4 Fragen, 0-3 Punkte)

Zur Auswertung:

Ubertrag der Summen 1-5

Summe 1: Summe 2: Summe 3:
Summe 4: Summe 5: Gesamt:
Ergebnis:

0-15 Punkte — Intervalltyp I:

Der Intensive mit Verantwortung

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

16-32 Punkte — Intervalltyp T:
Der Traditionelle mit Sicherheit

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

33-48 Punkte — Intervalltyp F:
Der Flexible mit Freiheit

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

49-60 Punkte — Intervalltyp E:
Der Engagierte mit Selbstbestimmung

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

(Fachliche Beratung: Dipl.-Psychologin Silke Reinbold, INITTAL-
AKADEMIE, Rheinstetten, www.initial-akademie.de)

Die vier Intervalltypen

Intervall-Skill
Ein Intervalltyp ist eine Typisierungsform. Aber die menschliche Natur
ist wesentlich komplexer und lasst sich in der Realitat meist nicht pass-
genau auf eine Typologie herunterbrechen. Das bedeutet: Der Test zeigt
zwar den dominanten Typus, dem Sie entsprechen, Sie werden dennoch
auch Anteile von anderen Intervalltypen in sich tragen. Deswegen
empfehlen wir lhnen, die Tipps, die wir den anderen Typen geben, eben-
falls durchzulesen. Vielleicht Rénnen Sie etwas fur sich adaptieren!

Typ 1: Der Intensive

Intervalltyp I: Der Intensive mit Verantwortung

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

Sie haben ein hobes Verantwortungsgefiih! und leisten tiberdurch-
schnittlich viel. Uberwiegend identifizieren Sie sich mit Ihrer
Arbeit, aber verspiren dennoch einen zunehmenden Druck. Sie
haben das Gefuihl, zu viel leisten zu miissen. Sie leben nach der
Mafigabe Threr Arbeit. Dabei merken Sie, dass Sie hdufig Ihre
Energie in Uberstunden oder fiir Sie anstrengende Titigkeiten
investieren. Sie haben den Wunsch, mehr zu erreichen und Thre
Zufriedenheit zu steigern. Die erzielten Effekte befriedigen Sie
nicht oder verlangen Ihnen zu viel ab. Sie arbeiten durch, ohne zu
merken, dass Thr K6per erschopft ist und Erholung braucht. Thr
Kérper sendet dann Signale in Form von Verspannungen insbe-
sondere im Nackenbereich. Auch in Zeiten, in denen Ihr Kérper
Regeneration briuchte, beschiftigen Sie sich mit belastenden
Arbeitsthemen oder aktuellen Problemen, die Sie 1osen mochten.
Achtung: Menschen Ihres Typus sind Burn-out-Kandidaten. Erste
Anzeichen erkennen Sie bei Gefiihlen von Kontrollverlust, »am
Limit« zu sein, wenn »Gedankenkarusselle« Sie insbesondere beim
Einschlafen vereinnahmen oder Sie das das Gefiihl »Mir wird alles
zu viel« haben.



Typ 2: Der Traditionelle

Intervalltyp T: Der Traditionelle mit Sicherheit

ARtivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

Sie sind grundsitzlich zufrieden und machen Ihre Arbeit zum Teil
aus Freude, aber zum Teil aus Verantwortungsgefiihl und vor allem
dem Wunsch nach Sicherheit heraus. Das verschafft Thnen das gute
Gefiihl, nach einem langen Tag viel geleistet zu haben. Es gibt
jedoch auch Abende, an denen Sie sich ausgepowert fiithlen und
Angst haben, »es nicht zu schaffen«. Erste Anzeichen koénnen Sie
durch Verspannungsgefiihle (zum Beispiel im Nacken oder Ri-
cken) erfahren. Dann tiberwiegen die Gefiihle »Was ich tue, laugt
mich aus«, »Es wichst mir alles tber den Kopf« oder »So kann und
will ich nicht mehr«. Wenn es die Aufgabe verlangt, machen Sie
Uberstunden, und auch unliebsame Titigkeiten akzeptieren Sie als
Ihre Aufgabe. Damit entstehen Hektik und Stress. Sie haben zwar
Ihr Pensum bewiltigt, doch unter Entbehrungen im Privatleben,
und Sie briauchten mehr Schlaf und Erholung. Ihre Regenerations-
zeit kommt zu kurz. Also ist es fiir Sie wichtig, den Tag oder Ihre
Woche besser zu organisieren, um mehr freie Zeit zu gewinnen.

Typ 3: Der Flexible

Intervalltyp F: Der Flexible mit Freiheit

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

Sie mogen es sehr, an eigenen Projekten zu arbeiten, und lassen
sich nicht auf einen Job einschrinken. Es sei denn, Sie finden hier
ausreichend Regenerationsphasen durch motivierende Aufgaben.
Relativ selten erfahren Sie, dass Sie auch mal die Kontrolle ver-
lieren oder gestresst sind; denn Sie wissen, wie wichtig es ist, in
solchen Situationen Distanz einzunehmen, Ruheinseln zu suchen
oder sich mit Meditation zu entspannen. Sie haben ein starkes Frei-

heitsbediirfnis und suchen Erfillung in Thren tiglichen Aufgaben.

Sie stecken voller Ideen, die Sie verwirklichen mochten. Wenn Sie
in einer Vollzeit-Arbeitsstelle lediglich Aufgaben haben, die Sie
nur anstrengen und nicht herausfordern, sollten Sie die Arbeitszeit
dort reduzieren — zugunsten einer Arbeit, die Ihnen Regeneration
und Motivation bringt. Sobald Sie die ersten Anzeichen von Mus-
kelverspannung oder Einschlafschwierigkeiten bemerken, dandern
Sie Ihren Kurs. Den fiir Sie wichtigen »Sinn« finden Sie aus-
schlieflich in dieser Art von Arbeit, und Sie sind auf einem guten
Weg, die notwendigen Aufgaben, die nicht Ihren Stirken entspre-
chen, auf ein Minimum zu beschrinken.

Typ 4: Der Engagierte

Intervalltyp E: Der Engagierte mit Selbstbestimmung

Aktivitat (Fight or Flight) versus Ruhe und Regeneration (Rest and Digest)

Sie wissen, wie Sie mit Threm Arbeitseinsatz das Maximum er-
reichen. Oder wie Sie ein Arbeitsergebnis mit minimalem Einsatz
erzielen. Sie sind sehr im Reinen mit IThren Intervallen, und Sie
machen die Arbeit, die Sie »wirklich, wirklich« machen wollen.
Ihr Hauptantrieb ist die Se/bstbestimmung. Sie haben jeden Tag
eine motivierende Aufgabe und kénnen Erholung und Leistung,
Anspannung und Entspannung sehr gut regulieren. Sie balancie-
ren zwischen beiden Polen mit relativer Leichtigkeit. Mit diesen
Eigenschaften sind Sie ideal in der Selbststindigkeit aufgehoben.
Oder in einem Arbeitsumfeld, das Thnen grofe Spielrdume lisst,
um Thre Ressourcen und Begabungen optimal einzusetzen.

Sie schaffen es schon jetzt zu arbeiten, wann und wo Sie wollen.
Ihre Arbeit bringt Thnen Energie, und den Anteil an scheinbar an-
strengenden Titigkeiten schaffen Sie weitgehend gering zu halten.
Gefiihle wie Versagensangst, Kontrollverlust oder »Das schaffe ich
nicht« sind Ihnen weitestgehend fremd. Sie stehen personlich fiir
gute Ergebnisse, weil das, was Sie tun, Ihren Stirken entspricht
und Thnen Sinn gibt.



