
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Bewerte deine Stärken und 
Interessen und hole andere 
Einschätzungen ein. 

 mind. 50 min 
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1 Selbsteinschätzung 

Um zu sehen, ob sich etwas an deiner Selbsteinschätzung am Ende dieses TOOLS geändert hat, ist 
es wichtig, auch deinen Ausgangspunkt zu kennen:  

Frage: Wie gut kennst du deine Stärken und Interessen? 

 

 
 

 

Sich selbst einzuschätzen, ist eine gute und einfache Methode. Ziel ist es, persönliche Erkenntnisse, 
Erfahrungen und Eindrücke zu überprüfen anhand von: 

• Ergebnissen aus der Schule,  
• Tests,  
• Workshops,  
• Praktika oder auch  
• Einschätzungen aus anderen, alltäglicheren Situationen.  

Wichtig ist es, deine Interessen und deine Stärken zu unterscheiden. Denn nicht in allem, was man 
gerne macht, ist man auch immer richtig gut – oder umgedreht: Manche Dinge kannst du vielleicht 
gut, machst sie aber ungern. Finde also am besten heraus, was dir Freude bereitet und in dem du 
gut bist! 

a) Welche deiner Interessen kennst du schon? 

Viele Menschen können eigene Interessen leicht benennen, wenn man sich fragt:  

• Welche Schulfächer haben dir Spaß gemacht?  
• Was machst du gerne in deiner Freizeit?  
• Bei welchen Tätigkeiten hast du ein Flow-Gefühl? 
• Welche Aufgaben erledigst du gerne, weil sie dir ein gutes Gefühl geben, auch wenn du sie 

vielleicht nicht als Hobby oder klassisches Interesse betrachtest? 

Beantworte die oberen vier Fragen. Was davon passt gut zu einer der ausgewählten Optionen aus 
Unit 2?  

 

 

 

 

Ich kenne 
meine Stärken 
und Interessen 

nicht 
 

Ich weiß ganz 
genau, was 

meine Stärken 
und Interessen 

sind 
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Zusätzlicher Platz zum Schreiben: 

 

 

 

 

 

 

b) Welche Stärken kennst du von dir?  

Denke am besten an eine Aufgabe zurück, die dir zunächst schwerfiel, die du aber schließlich 
erfolgreich gemeistert hast. Fällt dir eine solche Situation ein? Was war das Problem und wie hast 
du die Lösung gefunden? Überlege dann: Welche deiner Fähigkeiten hast du dabei gezielt 
eingesetzt, um die Herausforderung zu meistern und zu einer Lösung zu kommen? 

Diese Fragen helfen dir, weitere Stärken von dir zu entdecken: 

• Worin bin ich gut? Was kann ich gut? Worin bin ich fit? 
• Welche persönlichen Eigenscha!en nutze ich regelmäßig in verschiedenen Situationen, um 

mich gleichzeitig kompetent und selbstbewusst zu fühlen? 
• Welche Worte beschreiben mich besonders gut? 
• Wobei fragen mich andere um Rat oder Hilfe? 
• Was ist für mich selbstverständlich, was von anderen gelobt oder als Stärke beschrieben 

wird? 

Beantworte die oberen fünf Fragen. Was davon passt gut zu einer der ausgewählten Optionen aus 
Unit 2? 
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2 Fremdeinschätzung 

Eine Fremdeinschätzung bietet die wertvolle und o! spannende Möglichkeit, seine eigene 
Wahrnehmung zu bestätigen oder neue Stärken und Potenziale zu entdecken. Wenn du deine 
eigene Sicht mit den Perspektiven anderer – wie Eltern, Betreuungspersonen, Freund*innen oder 
Mitschüler*innen – kombinierst, erhältst du ein umfassenderes und realistischeres Bild von dir. 
Diese zusätzliche Perspektive kann helfen, fundiertere Entscheidungen für die berufliche Zukun! 
zu treffen. 

Unterschiedliche Interessen deines Gegenübers 

Wenn es um die Berufswahl geht, spielen mitunter viele Dinge eine Rolle: Freund*innen wollen 
etwas gemeinsam als Gruppe tun, Lehrer*innen haben manchmal einen leistungsorientierteren 
Blick auf dich oder Eltern wünschen sich für ihre Kinder o! gute Zukun!saussichten und 
Verdienstmöglichkeiten. Bei den Einschätzungen anderer lohnt es sich, im Hinterkopf zu behalten, 
dass eigene Interessen und Motive sich von denen der Eltern, Lehrer*innen und Freund*innen 
unterscheiden können. 

Wie gehst du weiter vor? 

Bei der Ideensuche für deine berufliche Zukun! schaden kreative Anregungen von außen nicht. 
Versende daher eine Nachricht an drei Menschen deiner Wahl, bspw. Freund*innen, Lehrer*innen 
und Bekannte, die dir gute Impulse und wertvolles Feedback geben. Jede Person soll dir eine Idee 
für eine berufliche Ausbildung oder einen Studiengang nennen, die oder der ihrer Meinung nach zu 
dir und deinen Stärken passt. Bitte sie, Stärken konkret zu benennen. Frage, was sie dir empfehlen 
und warum sie denken, dass jene Ausbildung oder jener Studiengang gut zu dir passt. 

Schreibe ihnen auch, dass du diese Fragen im Rahmen deiner Berufs- und Studienwahl stellst und 
dich daher über Feedback freust.  

Tipp: Sinnvoll ist o! eine Deadline wie bspw.: "Bitte antworte mir noch diese Woche bis [Datum/ Tag 
einfügen] auf die Fragen. Dann kann ich deine Antwort in meinem weiteren Auswahlprozess 
berücksichtigen. Lieben Dank!" 
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Notiere hier die Antworten der drei Personen:  

Person 1 

 

 

 

 

Person 2 

 

 

 

 

Person 3 

 

 

 

 

Wie ordnest und bewertest du die Antworten der drei Fremdeinschätzenden ein? 
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3 Übereinstimmungen und Unterschiede 

Welche Übereinstimmungen oder auch Unterschiede fallen dir auf? 

 
 

Dein Fazit:  

Was ergibt sich aus einem Vergleich deiner Selbst- und Fremdeinschätzung? Notiere hier, welche 
Erkenntnisse du aus den TOOLS dieser Unit für deine berufliche Zukun! mitnimmst (Stichpunkte 
sind ausreichend). 
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Frage: Kennst du deine Interessen und Stärken nun besser? 

 

 
 

 

Bestenfalls kennst du deine Stärken und Interessen jetzt etwas besser. Liegst du eher im Bereich 0 
bis 3, kannst du auch professionelle Beratungsstellen nutzen. Hier erhältst du professionelle 
Unterstützung bei der gezielten Auseinandersetzung mit deinen Stärken und Interessen und 
erhältst Informationen zu Tests oder kannst Testergebnisse besprechen. Links zu empfohlenen 
Tests findest du im Kurs in der Linkliste unterhalb des INPUT-Videos der Unit 3. 

 

In der nächsten Unit geht es weiter mit dem Reality Check! 

Ich kenne 
meine Stärken 
und Interessen 

noch nicht 
besser 

 

Ich kenne 
meine Stärken 
und Interessen 

nun sehr viel 
besser 
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