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Tool zur Selbstreflektion

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie die Méglichkeit, sich intensiv mit ihren Eigenschaften, Fihig-
keiten, Werten und Zielen auseinanderzusetzen. Das Tool besteht aus 4 Teilen, die sie jeweils separat
absolvieren kénnen:

« Wie bin ich? (ca. 15 Minuten)

« Was kann ich? (ca. 15 Minuten)

« Meine Werte (ca. 30 Minuten)

« Womit méchte ich arbeiten? (ca. 15 Minuten)

Im Idealfall absolvieren Sie jeden Teil in einer ruhigen und stérungsfreien Umgebung. Planen Sie ge-
niigend Zeit ein, iberlegen Sie bei den einzelnen Antworten allerdings am besten nicht zu lang.
Wenn Sie das Tool als Vorbereitung auf unser Angebot ,,Studienwahltest Plus“ nutzen, absolvieren Sie
bitte alle 4 Teile.

Los geht’s!
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Wie bin ich?

Die folgende Tabelle ist gefiillt mit Charaktereigenschaften. Uberlegen Sie sich, welche dieser Eigen-
schaften auf Sie zutreffen. ,,3“ bedeutet, dass Sie diese Eigenschaft in sehr hohem Maf besitzen, ,,0*
bedeutet, dass diese Eigenschaft Sie gar nicht beschreibt.

Diese Tabelle gibt es zwei Mal: zum einen zur Selbst- und zum anderen zur Fremdeinschatzung. Fiir
die Fremdeinschitzung fragen Sie bis zu fiinf Personen, die Sie sehr gut kennen und deren ehrlichen
Meinungen Sie vertrauen. Am besten sind das Menschen, die Sie in unterschiedlichen Kontexten er-
leben: ein Freund, eine Freundin, lhre Eltern, Ihre Geschwister, ein Lehrer, eine Trainerin, ein Nach-
bar... Geben Sie ihr oder ihm die Tabelle zum Ausfiillen und vereinbaren Sie direkt einen Termin, um
gemeinsam Ulber die Ergebnisse zu sprechen. Denn Sie werden feststellen: Selbst- und Fremdein-
schatzung weichen manchmal stark voneinander ab. Gemeinsam kénnen Sie sich dann dartiber aus-
tauschen, in welchen Situationen Sie Ihr Gegentiber auf eine Art erlebt, die Sie méglicherweise ganz
anders empfinden. Vielleicht entwickeln Sie sogar Ideen, warum das so ist.

Achtung! Eine solche Tabelle auszufillen, kostet etwas Zeit. Seien Sie also geduldig mit den Personen,
die Sie einschitzen. Auch das Auswertungsgesprach dauert in der Regel mind. 1 Stunde. Doch es lohnt
sich, die Zeit zu investieren! Die Erfahrung zeigt, dass diese Gesprache fiir beide Seiten gewinnbrin-
gend sein kénnen.



lernfahig

leistungsorientiert

sorgfiltig

aufgeschlossen

belastbar

ausdauernd

dominant

gerecht

fleiSig

wankelmiitig

zielstrebig

geduldig

gehemmt

vital

flexibel

aktiv

wagemutig




geflihlsbetont

anspruchsvoll

passiv

geflihlsorientiert

impulsiv

durchsetzungsfihig

furchtsam

sachorientiert

fordernd

hoflich

pflichtbewusst

verantwortungsbewusst

zuverldssig

autoritar

freundlich

nervos

rechthaberisch




ordnungsliebend

ehrlich

loyal

schwermlitig

begeisterungsfihig

ordentlich

wihlerisch

hartnickig

entscheidungsfreudig

spontan

praktisch

beherrscht

risikobereit

selbstsicher

sensibel

selbststindig

offen




willensstark

zuriickgezogen

misstrauisch

unkompliziert

fortschrittlich

tiberzeugungsstark

verstindnisvoll

verlisslich

schlagfertig

griindlich

ausgeglichen

kreativ

erfinderisch

introvertiert

extrovertiert

anpassungsfahig

humorvoll




konservativ

prazise

kooperativ

unerschiitterlich

problembewusst

beliebt

verniinftig

teamfihig

kommunikationsfihig

integrationsfahig

herzlich

ruhig

kompromissbereit

tolerant

zuhorbereit

selbstkritisch

hilfsbereit




einfiihlsam

gelassen

kontaktfahig

selbstironisch

sympathisch

vertrauenswiirdig

vorsichtig

unparteiisch

lernbereit

voller Ideen

leicht reizbar

bestimmend

ungeduldig

mitfiihlend

neugierig

diszipliniert

eigenwillig




plinktlich

kritikfahig

aufmerksam

schiichtern

korrekt

kontaktfreudig

ehrgeizig

vielseitig

diplomatisch

unentschlossen

lebensfroh

abenteuerlustig

eigenstindig

einfallsreich

kostenbewusst

energisch

enthusiastisch
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entschieden

taktvoll

tberlegt

beharrlich

erfahren

unabhingig

beschiitzend

objektiv

besonnen

unterstiitzend

bestindig

flink

charismatisch

genau

rational

diskret

gewissenhaft
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realistisch

versiert

dynamisch

scharfsinnig

eigenmotiviert

systematisch
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Fremdeinschdtzung von

flir

Fahigkeit

lernfahig

leistungsorientiert

sorgfiltig

aufgeschlossen

belastbar

ausdauernd

dominant

gerecht

fleilGig

wankelmdiitig

zielstrebig
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geduldig

gehemmt

vital

flexibel

aktiv

wagemutig

gefiihlsbetont

anspruchsvoll

passiv

gefihlsorientiert

impulsiv

durchsetzungsfihig

furchtsam

sachorientiert

fordernd

hoflich

pflichtbewusst
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verantwortungsbewusst

zuverlassig

autoritar

freundlich

nervos

rechthaberisch

ordnungsliebend

ehrlich

loyal

schwermiitig

begeisterungsfihig

ordentlich

wihlerisch

hartnickig

entscheidungsfreudig

spontan

praktisch
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beherrscht

risikobereit

selbstsicher

sensibel

selbststandig

offen

willensstark

zuriickgezogen

misstrauisch

unkompliziert

fortschrittlich

iberzeugungsstark

verstindnisvoll

verlisslich

schlagfertig

griindlich

ausgeglichen
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kreativ

erfinderisch

introvertiert

extrovertiert

anpassungsfihig

humorvoll

konservativ

prazise

kooperativ

unerschiitterlich

problembewusst

beliebt

verniinftig

teamfihig

kommunikationsfahig

integrationsfahig

herzlich
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ruhig

kompromissbereit

tolerant

zuhorbereit

selbstkritisch

hilfsbereit

einfiihlsam

gelassen

kontaktfihig

selbstironisch

sympathisch

vertrauenswiirdig

vorsichtig

unparteiisch

lernbereit

voller Ideen

leicht reizbar
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bestimmend

ungeduldig

mitfiihlend

neugierig

diszipliniert

eigenwillig

plinktlich

kritikfahig

aufmerksam

schiichtern

korrekt

kontaktfreudig

ehrgeizig

vielseitig

diplomatisch

unentschlossen

lebensfroh
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abenteuerlustig

eigenstiandig

einfallsreich

kostenbewusst

energisch

enthusiastisch

entschieden

taktvoll

tuberlegt

beharrlich

erfahren

unabhingig

beschiitzend

objektiv

besonnen

unterstiitzend

bestindig




20

flink

charismatisch

genau

rational

diskret

gewissenhaft

realistisch

versiert

dynamisch

scharfsinnig

eigenmotiviert

systematisch
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Was kann ich?

Die folgende Tabelle ist gefiillt mit Fahigkeiten. Uberlegen Sie sich, welche dieser Fihigkeiten auf Sie
zutreffen. ,,3“ bedeutet, dass Sie diese Fahigkeit in sehr hohem Maf$ besitzen, ,,0“ bedeutet, dass Sie
diese Fihigkeit gar nicht besitzen.

Diese Tabelle gibt es zwei Mal: zum einen zur Selbst- und zum anderen zur Fremdeinschatzung. Fiir
die Fremdeinschitzung fragen Sie bis zu fiinf Personen, die Sie sehr gut kennen und deren ehrlichen
Meinungen Sie vertrauen. Am besten sind das Menschen, die Sie in unterschiedlichen Kontexten er-
leben: ein Freund, eine Freundin, Ihre Eltern, Ihre Geschwister, ein Lehrer, eine Trainerin, ein Nach-
bar... Geben Sie ihr oder ihm die Tabelle zum Ausfiillen und vereinbaren Sie direkt einen Termin, um
gemeinsam Ulber die Ergebnisse zu sprechen. Denn Sie werden feststellen: Selbst- und Fremdein-
schatzung weichen manchmal stark voneinander ab. Gemeinsam kénnen Sie sich dann dartiber aus-
tauschen, in welchen Situationen Sie Ihr Gegentiber auf eine Art erlebt, die Sie méglicherweise ganz
anders empfinden. Vielleicht entwickeln Sie sogar Ideen, warum das so ist.

Achtung! Eine solche Tabelle auszufillen, kostet etwas Zeit. Seien Sie also geduldig mit den Personen,
die Sie einschitzen. Auch das Auswertungsgesprach dauert in der Regel mind. 1 Stunde. Doch es lohnt
sich, die Zeit zu investieren! Die Erfahrung zeigt, dass diese Gesprache fiir beide Seiten gewinnbrin-
gend sein kénnen.

Zentrale Studienberatung
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Fahigkeit

prizise formulieren

iberzeugen

verhandeln

iberzeugend argumentieren

diskutieren

zuhoren

begeistern

Small Talk fiihren

prasentieren

sich selbst gut darstellen

Konzepte erkliren

selbstsicher vor Gruppen reden

anderen Feedback geben

mit unterschiedlichsten Menschen auskommen

diplomatisch sein

Vertrauen schaffen

flr gutes Arbeitsklima sorgen
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Fahigkeit

Konflikte erkennen [ Konflikte schlichten

andere zur Kooperation bringen

im Interesse einer Gruppe handeln

Netzwerke aufbauen

Kontakte pflegen

eingreifen, wenn Not am Mann ist

andere unterstiitzen / Kompromisse finden

sich in andere einfiihlen

sich in die Lage anderer versetzen

Beddiirfnisse anderer erspliren

sich um andere kiimmern

sich fiir andere einsetzen

auf andere mitreifdend wirken

beraten

anderen Dinge beibringen

nachforschen

entdecken




24

Fahigkeit

experimentieren

Projekte entwickeln

kreative Lésungen finden

Dinge verbessern

neue ldeen entwickeln

Entwicklungsméglichkeiten erkennen

bereichsiibergreifend denken

Informationen beschaffen

Probleme erkennen

Probleme l6sen

Trends erkennen

vorausschauend denken

planen

Risiken abschitzen

sachlich beurteilen

in die Zukunft denken

Prinzipien erkennen
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Fahigkeit

wichtige Details erkennen

den Gesamtzusammenhang erkennen

sich selbst organisieren [ ordnen

sortieren

absichern

Prioritaten setzen

koordinieren

organisieren

strukturieren

Prozesse beschleunigen

den Uberblick behalten

gut die Zeit einteilen

nachpriifen

Prozesse iiberwachen

andere fiihren

delegieren

motivieren




26

Fahigkeit

managen

Dinge durchsetzen

entscheiden

unternehmerisch denken

die Fahigkeiten anderer erkennen

sich fiir eine Sache einsetzen

in hektischen Zeiten Ruhe bewahren

Ideen umsetzen

Dinge in Gang bringen

Dinge schnell erfassen

sich schnell in Neues einfinden

schnell Neues verstehen

sich in neuen Situationen schnell orientieren

zuverldssig sein

sachlich beurteilen

selbststandig arbeiten

effizient arbeiten
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Fahigkeit

sorgfiltig arbeiten

prazise arbeiten

sich schnell und flexibel umstellen

widerspriichliche Situationen aushalten

lernen

Hochleistungen erbringen

Durststrecken tiberstehen

den inneren Schweinehund besiegen

mit Kritik konstruktiv umgehen
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Fremdeinschdtzung von

Fahigkeit

prazise formulieren

tiberzeugen

verhandeln

Uiberzeugend argumentieren

diskutieren

zuhoren

begeistern

Small Talk fiihren

prasentieren

sich selbst gut darstellen

Konzepte erklaren
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Fahigkeit

selbstsicher vor Gruppen reden

anderen Feedback geben

mit unterschiedlichsten Menschen auskommen

diplomatisch sein

Vertrauen schaffen

flr gutes Arbeitsklima sorgen

Konflikte erkennen [ Konflikte schlichten

andere zur Kooperation bringen

im Interesse einer Gruppe handeln

Netzwerke aufbauen

Kontakte pflegen

eingreifen, wenn Not am Mann ist

andere unterstiitzen / Kompromisse finden

sich in andere einfiihlen

sich in die Lage anderer versetzen

Bediirfnisse anderer erspiiren

sich um andere kiimmern
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Fahigkeit

sich fiir andere einsetzen

auf andere mitreifdend wirken

beraten

anderen Dinge beibringen

nachforschen

entdecken

experimentieren

Projekte entwickeln

kreative L6sungen finden

Dinge verbessern

neue ldeen entwickeln

Entwicklungsméglichkeiten erkennen

bereichsiibergreifend denken

Informationen beschaffen

Probleme erkennen

Probleme lésen

Trends erkennen
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Fahigkeit

vorausschauend denken

planen

Risiken abschitzen

sachlich beurteilen

in die Zukunft denken

Prinzipien erkennen

wichtige Details erkennen

den Gesamtzusammenhang erkennen

sich selbst organisieren [ ordnen

sortieren

absichern

Prioritaten setzen

koordinieren

organisieren

strukturieren

Prozesse beschleunigen

den Uberblick behalten
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Fahigkeit

gut die Zeit einteilen

nachpriifen

Prozesse iiberwachen

andere fiihren

delegieren

motivieren

managen

Dinge durchsetzen

entscheiden

unternehmerisch denken

die Fahigkeiten anderer erkennen

sich fiir eine Sache einsetzen

in hektischen Zeiten Ruhe bewahren

Ideen umsetzen

Dinge in Gang bringen

Dinge schnell erfassen

sich schnell in Neues einfinden
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Fahigkeit

schnell Neues verstehen

sich in neuen Situationen schnell orientieren

zuverldssig sein

sachlich beurteilen

selbststindig arbeiten

effizient arbeiten

sorgfdltig arbeiten

prazise arbeiten

sich schnell und flexibel umstellen

widerspriichliche Situationen aushalten

lernen

Hochleistungen erbringen

Durststrecken iiberstehen

den inneren Schweinehund besiegen

mit Kritik konstruktiv umgehen
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Welche Werte habe ich?

Im Folgenden sehen Sie 135 Werte oder Wertvorstellungen. Werte sind wie Leitlinien in unserem
Leben. An ihnen richten wir unsere Entscheidungen aus. Auch unser Handeln wird mafigeblich von
unseren Werten bestimmt. Aber nicht jeder Wert ist jedem Menschen gleich wichtig. Lassen Sie uns
herausfinden welche Werte in Ihrem Leben eine Rolle spielen:

1. Schritt: Lesen Sie sich alle Werte in Ruhe durch und schauen Sie, welche Sie ansprechen. Die

anderen streichen Sie grofziigig durch.

e 2. Schritt: Begrenzen Sie lhre Auswahl auf 2o0.

e 3. Schritt: Uberlegen Sie genau, was Sie unter jedem der 20 verbliebenen Werte verstehen. Machen
Sie sich gerne Notizen und diskutieren Sie Ihre Definitionen mit anderen.

e 4. Schritt: Reduzieren Sie lhre Auswahl auf 12.

e 5. Schritt: Finden Sie zu jedem der verbliebenen Werte mind. drei Entscheidungen aus lhrem Le-
ben, die Sie auf Grundlage dieses jeweiligen Wertes getroffen haben. Mit anderen Worten: Woran
an lhrem Leben kann man erkennen, dass Ihnen diese Wertvorstellung wichtig ist.

e 6. Schritt: Reduzieren Sie lhre Auswahl auf sechs.
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Harmonie Sinnlichkeit Zugehorigkeit
Freiheit Lebenslust Balance
Verantwortung Asthetik Ausgeglichenheit

Gliick Vielfalt Gerechtigkeit
Lust Gelassenheit Frohlichkeit
Herzlichkeit Sportlichkeit Ernsthaftigkeit
Achtsamkeit Charisma Reichtum
Mitgefuhl Hauslichkeit Klugheit
Sinn Wissen Leidenschaft
Humor Einsicht Neugierde
Leichtigkeit Engagement Phantasie
Freude Liebe Treue
Selbstbestimmung Weisheit Eins sein
Ruhe Riicksicht Herausforderung
Schutz Aufregung Lachen
Zirtlichkeit Gemeinschaft Kraft
Fiille Flexibilitat Geduld
Loyalitat Spafs Traumen




36

Natuirlichkeit Klarheit Freundschaft
Sicherheit Offenheit Eleganz
Spiritualitat Achtung Warme
Gesundheit Prézision Einzigartigkeit
Austausch Besonnenheit Kultur
GrofSzugigkeit Glaubwirdigkeit Sozial sein
Nachhaltigkeit Beharrlichkeit Ruhm
Begeisterung Ausdauer Weiterentwicklung
Toleranz Bestandigkeit Gleichmut
Lebensfreude Heimat Akzeptanz
Tradition Weltbiirger*in sein Stabilitat
Verdnderung Zuversicht Wertschitzung
Integration Natur Fairness
Genuss Frohsinn Sorgfalt
Kommunikation Leistung Bescheidenheit
Verbindlichkeit Feiern Innovation
Zuverldssigkeit Behutsamkeit Macht
Ordnung Effektivitat Wiirde
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Kreativitat Effizienz Kompetenz
Schénheit Bewusstsein Hingabe
Vitalitat Hoffnung Unabhingigkeit
Erfolg Optimismus Integritat
Demut Ehrlichkeit Menschlichkeit
Dankbarkeit Frieden Giite
Spielen Verbundenheit Wandel
Tiefe Beweglichkeit Perfektion
Entwicklung Vernetzung Geborgenheit
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Womit mochte ich
arbeiten?

Drucken Sie die folgende Seite aus und schneiden Sie die einzelnen Rechtecke aus. Vor lhnen liegen
nun 21 Medien, mit denen Sie zukiinftig arbeiten kénnen. Aber mit welchen méchten Sie arbeiten?
Ordnen Sie die einzelnen Begriffe so an, dass sie lhre persénliche Prioritatenliste abbilden. Dabei
kénnen Sie jene weglassen, mit denen Sie gar nicht arbeiten wollen. Und Sie kdnnen auch mehrere
Medien auf eine Prioritatsstufe legen. Wenn Sie sich beispielsweise fiir Bithnentechnik interessieren,
dann sind vielleicht Farbe, Licht und Klang gleichrangig. Sie regen lhren Kopf zum Denken an, wenn
Sie mit verschiedenen Reihenfolgen und Verbindungen ,spielen“: Probieren Sie aus, schieben Sie hin
und her! Beobachten Sie, welche Ideen IThnen kommen, wenn Sie verschiedene Medien miteinander
kombinieren!

Erst wenn Sie véllig zufrieden mit lhrer Priorititenliste sind, kleben Sie die verbliebenen Medien lhrer
Reihenfolge entsprechend auf. Uberlegen Sie anschlieRend —am besten mit anderen zusammen — wel-
che Tatigkeitsfelder Ihnen zu diesen Medien einfallen.

Wenn Sie keinen Drucker haben - kein Problem! Nehmen Sie sich kleine Klebezettel und notieren Sie
jedes Medium auf einen separaten Zettel. Nun suchen Sie sich eine freie Flache (Zimmerwand, Tisch,
Schranktiir) und heften die Zettel daran. Auch hier verschieben und kleben Sie solange, bis Sie véllig
zufrieden mit der Reihenfolge sind. Im Anschluss fotografieren Sie das Ergebnis.

(Die Idee zu diesem Tool kommt von Richard Nelson Bolles und ist in seinem Workbook ,,Durchstarten zum Traumjob“
(2014, Frankfurt am Main) zu finden. Ein Blick in das Buch ist in jedem Fall zu empfehlen!)



Ideen, Menschen Objekte,
Gedanken Maschinen |
Geld, Symbole, Computc.er,
- : - : - Elektronik, .
Wertpapiere |  Gleichungen : |

| | | Spiele |
Grafiken Worte Musik
! ! Klang,
Farbe Licht Akust k |

' Rau”m und ' Wasser Papier
Raume : :
Pflanzen, Nahrung,
| Holz | B5ume . Nutzpflanzen, !
| | Getreide |
' Erde, Rohstoffe, . Kleider,
! ! Tiere ! |

Mineralien ! ! Stoffe

________________________________________________________________
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