
Selbst- und Fremdeinschätzung
der eigenen Persönlichkeit sowie der von anderen
Anleitung
Mit den nachfolgenden Arbeitsblättern können Sie sich auf eine einfache und spielerische Art 
selbst einschätzen. Richtig interessant und informativ wird es, wenn Sie sich auch von einer 
Person einschätzen lassen, die Sie gut kennt. Das kann z.B. ein guter Freund, Ihre geliebte 
Tochter, Ihre wunderschöne Verlobte, eine vertrauensvolle Arbeitskollegin, die liebevolle Oma, 
Ihr treuer Ehemann oder sonst irgendeine Person sein, der Sie vertrauen und dessen Meinung 
Ihnen wichtig ist und von der Sie ein Feedback über sich und Ihre Persönlichkeit haben 
möchten. Ganz besonders wertvoll ist das anschließende Gespräch mit Ihrem Feedback-
Geber/Ihrer Feedback-Geberin zu den zuvor gemachten Einschätzungen.

Sie können den Rahmen für die Selbst- und Fremdeinschätzung natürlich etwas größer 
gestalten und zu Ihrer PERSÖNLICHKEITS-ENTDECKUNGSTOUR auch enge Freunde oder 
weitere Familienangehörige dazu einladen – auf freiwilliger Basis versteht sich.

Für die Selbsteinschätzung (Sie schätzen sich selbst ein) und Fremdeinschätzung (Sie erhalten 
von einer anderen Person eine Einschätzung über sich) benötigen Sie die Blätter 2 und 3 
jeweils 2 x und den Anhang als Blatt 4 je 1 x ausgedruckt. Will die Person, von der Sie ein 
Feedback haben möchten, ebenfalls eine Selbsteinschätzung machen und eine 
Fremdeinschätzung über sich von Ihnen haben, drucken Sie auch für diese Person die Blätter 2 
und 3 je 2 x aus. So verfahren Sie bei allen weiteren Personen, die gerne mitmachen und mehr 
über sich und ihre Persönlichkeit erfahren möchten. 

Ablauf:
Jeder schätzt sich selbst auf dem ersten Blatt 2 und dann den anderen auf dem zweiten Blatt 2 
ein. Für die Einschätzungen macht jeder von Ihnen auf Ihren Arbeitsblättern Blatt 2 (effektive 
Qualitäten) jeweils ein Kreuzchen auf der Skala unter jeder der 24 effektiven Qualitäten
(1 = gering ausgeprägt bis 10 = stark ausgeprägt). WICHTIG: Überlegen Sie nicht zu lange, 
sondern setzen Sie die Kreuzchen spontan und intuitiv. 

Wenn alle Kreuzchen auf Blatt 2 gesetzt sind, nimmt jede/r von Ihnen das Blatt 3 zur Hand und 
setzt die Kreuzchen nun unter jeder der 24 übertriebenen Qualitäten ebenfalls spontan und 
intuitiv.

Anschließend vergleichen Sie Ihre Einschätzungen und sprechen darüber. Somit beginnt der 
interessanteste Teil der Persönlichkeits-Entdeckungstour. 

WICHTIG: Geben Sie ein offenes, ehrliches und respektvolles Feedback. Und achten Sie bitte 
darauf, FAIR und KONSTRUKTIV zu bleiben. Auf diese Art & Weise wird persönliche 
Entwicklung und persönliches Wachstum möglich und Vertrauen gefördert. 

Die beispielhaften Fragen sowie kleine Feedback-Regeln auf Blatt 4 unterstützen Sie im 
Gespräch bei der eigenen Reflektion und beim Geben von konstruktivem Feedback. 

Und nun wünsche ich Ihnen viel Spaß ☺, Herzlichst, Ihr Frank Nussbaum
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P.S.: Wenn Sie Unterstützung benötigen, schalten Sie mich live dazu! Hier die SOS-Hotline: 0172 3232229.
Wenn Interesse an einem professionellen Persönlichkeitsportrait besteht, um Ihre persönliche Entwicklung und 

Ihr persönliches Wachstum voranzutreiben, melden Sie sich bitte ebenfalls gerne bei mir. 
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Anhang für das anschließende 
Auswertungsgespräch
Beispielhafte Fragen und kleine Feedback-Regeln
als Unterstützung für ein gutes Gespräch

Effektive Qualitäten:
Was macht mich/sie/ihn aus?
Was geht mir/ihr/ihm leicht von der Hand? 
In welchem Verhalten sehe ich meine/ihre/seine Stärken?
Wo/bei was fühle ich mich/fühlt sie/er sich sicher und was 
macht mir/ihr/ihm Spaß?
Welche meiner/ihrer/seiner Qualitäten zeigen sich dann?
Wie nehmen andere mich/sie/ihn wahr?

Was sind meine/ihre/seine 5 Stärken?
Sind mir/ihr/ihm diese überhaupt bewusst?
Passen diesen zu meiner/ihrer/seiner Rolle (privat/beruflich)?

Welches Verhalten fällt mir/ihr/ihm eher schwer?
Ist der hierfür notwendige Energieaufwand in Ordnung oder
Ist dies zu anstrengend?
Durch wessen Erwartungshaltung (andere vs. eigene; 
explizite vs. implizite) ist dies motiviert?
In welchen Situationen zeigt sich das?

Auf welche Qualitäten achte ich/achtet sie/er nicht so sehr, 
welche sind nicht wirklich mein/ihr/sein Ding?
Ist das in Ordnung in Bezug auf meine/ihre/seine Rolle und 
den Kontext?

Übertriebene Qualitäten:
Wie verhalte ich mich/verhält sie/er sich bei Druck, Stress?
Bleibe ich/bleibt sie/er dann eher gelassen oder fühle ich 
mich/fühlt sie/er sich eher getrieben oder gefangen?
Wann schieße ich/sie/er durch mein/ihr/sein Verhalten übers 
Ziel hinaus?
Ist mir/ihr/ihm das überhaupt bewusst?
Wann zeige ich/zeigt sie/er eine Qualität „wie aus dem Nichts“ 
und wie kommt es dazu?

Effiziente und übertriebene Qualitäten:
Wie wirkt sich mein/ihr/sein derzeitiges Verhalten auf mich/sie/
ihn, auf andere/auf der Arbeit aus?
Was sind meine/ihr/seine gewohnten Haltungen und Glaubenssätze,
die meinem/ihrem/seinem jetzigen Verhalten zugrunde liegen?

Veränderungswunsch:
Welches Potenzial sehe ich in mir/ihr/ihm?
Welche Veränderung will ich anstreben, die die größte 
positive Wirkung auf mich/auf andere/auf der Arbeit hat?
Welche Haltung(en) und Glaubenssätze können diese
Veränderung unterstützen?
Wie kann ich/sie/er mein/ihr/sein Verhaltensrepertoire erweitern?
Wie kann ich/sie/er das für meine/ihre/seine Ziele nutzen?

Feedback-Regeln Kurzanleitung

zuhören (evtl. nachfragen, sich nicht 
verteidigen oder rechtfertigen) 

Regeln für mehr Sicherheit beim 
Annehmen von Feedback

annehmen (als Geschenk betrachten, denn 
dem anderen sind Sie ein Feedback wert) 

einfordern (aktiv beschaffen, ausdrücklich danach 
fragen) 

auswerten (Sie erfahren mehr über sich UND vor 
allem auch über denjenigen, der Ihnen Feedback gibt)

beschreibend (beschreibt persönliches Erleben, Ihre 
Wahrnehmung aus Ihrer subjektiven Perspektive)

höflich (… freundlich und dennoch direkt, 
schnörkellos und vor allem sachlich)

konkret (bestimmtes Verhalten o. einzelne Situation, 
damit Person damit etwas anfangen kann)

angemessen (damit Person es annimmt)
zeitnah (Sie sitzen ja nun zusammen, nutzen Sie also die 
Gelegenheit)

persönlich (aus Ihrer Sicht in der ICH-Form; stärkt die 
Beziehung durch Übernahme von Verantwortung für 
Ihren Teil der Zusammenarbeit)

Regeln für mehr Sicherheit beim Feedback geben

> Bitte keine: Beurteilung, Deutung, Unterstellung,
Interpretationen, Vorwürfe, Verallgemeinerung, 
Pauschalisierung, Be- und Abwertungen, Verwirrungen, 
Schuldsuche … SONDERN:
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