
40.2 Amt für Ausbildungs- und Berufsberatung  DOK Oberstufe - Modul 3

Selbst- und Fremdbild 

Durch diese Übung kannst du zu einem möglichst differenzierten Selbstbild gelangen, indem du

dich zuerst selbst einschätzt und dann von anderen Personen einschätzen lässt. 

Methodenhinweis:  Zuerst  beschreibst  du dein anhand des Fragebogens dein  gegenwärtiges

Selbstbild.  Anschließend  suchst  du  dir  eine  oder  mehrere  Personen  deines  Vertrauens  (z.B.

Mutter, Vater, Freund:in, Lehrer:in) und lässt dich von diesen einschätzen. 

Danach werden die Aussagen miteinander verglichen und mit den Beteiligten besprochen:

 Wo gibt es Gemeinsamkeiten?

 Wo gibt es Überraschungen?  

Persönliche Notizen zum Vergleich von Selbst- und Fremdbild
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Selbstbild
„So sehe ich mich…“

STÄRKEN eher nicht
zutreffend

wenig zutreffend eher zutreffend sehr zutreffend

zielstrebig, aktiv

kontaktfreudig, kommunikativ 

ausdauernd

freundlich

umsichtig, achtsam 

mitfühlend, fürsorglich 

ordnungsliebend

höflich, zuvorkommend 

wissbegierig, neugierig

selbstbewusst, selbstständig 

kreativ, ideenreich

genau, gewissenhaft 

flexibel

diszipliniert

tolerant, großzügig 

ausgeglichen, ruhig 

anpassungsfähig 

zuverlässig, pflichtbewusst 

hilfsbereit

geduldig 

teamfähig

fähig, sich in unterschiedlichen 
Situationen zurechtzufinden

tatkräftig 

belastbar

kann gut organisieren 

konfliktfähig
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Fremdbild
„So sehen mich die anderen…“

Im Arbeitsblatt findest du eine Auswahl an Stärken – bitte schätze deine Partnerin deinen Partner 
ein:

STÄRKEN eher nicht
zutreffend

wenig zutreffend eher zutreffend sehr zutreffend

zielstrebig, aktiv

kontaktfreudig, kommunikativ 

ausdauernd

freundlich

umsichtig, achtsam 

mitfühlend, fürsorglich 

ordnungsliebend

höflich, zuvorkommend 

wissbegierig, neugierig

selbstbewusst, selbstständig 

kreativ, ideenreich

genau, gewissenhaft 

flexibel

diszipliniert

tolerant, großzügig 

ausgeglichen, ruhig 

anpassungsfähig 

zuverlässig, pflichtbewusst 

hilfsbereit

geduldig 

teamfähig

fähig, sich in unterschiedlichen 
Situationen zurechtzufinden

tatkräftig 

belastbar

kann gut organisieren 

konfliktfähig

Angelehnt an: Bildungsministerium Bildung, Wissenschaft und Forschung (Hrsg.) (2019): 18 plus Berufs- und Studienchecker (S.12.13)
adaptiert von: Amt für Ausbildungs- und Berufsberatung (Hrsg.), Brugger E., (2022): Digitaler Orientierungskoffer, Bozen
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