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Einführung 
Ziel dieses Dokuments ist es, einen Überblick darüber zu geben, warum die Partner im FINER 

Projekt die Selbstbewertungsinstrumente im Target Finder Toolkit ausgewählt haben. Zu 

diesem Zweck werden in diesem Dokument die folgenden Unterkapitel durchlaufen: 

 

1. Warum nutzen wir ein Quiz zur Selbsteinschätzung? 

2. Die Notwendigkeit von Selbsteinschätzungen 

3. Allgemeine Ziele von Selbsteinschätzungen 

4. Wie ist ein Quiz zur Selbsteinschätzung im Allgemeinen aufgebaut? 

5. Wie funktioniert das Quiz zur Selbsteinschätzung in FINER? 

6. Wie und warum haben wir dieses Quiz im Target Finder Toolkit entwickelt? 

7. Wie du dein eigenes Quiz zur Selbsteinschätzung erstellst 

8. Wie du eine regelmäßige Praxis der Selbsteinschätzung entwickelst 

Warum nutzen wir ein Quiz zur 

Selbsteinschätzung? 
Selbsteinschätzung in der Bildung kann definiert werden als "die Beteiligung der Lernenden 

an der Beurteilung ihrer Leistungen und der Ergebnisse ihres Lernens" (Wride, 2017) und kann 

somit transformative und individuelle, tiefgreifende Lernerfahrungen für Lernende aller 

Altersgruppen bieten, insbesondere wenn sie kontinuierlich und immer wieder durchgeführt 

wird. Selbsteinschätzungsaktivitäten sind ein Weg, wie Menschen ihre persönliche 

Entwicklung fördern und die Herausforderungen des Lebens meistern können. Durch 

Selbsteinschätzung kann eine Person ihre spezifischen Stärken und Schwächen einschätzen 

und Maßnahmen ergreifen, um an ihren Schwächen zu arbeiten und ihre Stärken zu 

verfeinern, um sie bestmöglich zu nutzen. Wenn du deine Stärken und Schwächen kennst und 

verstehst, kann das dein Selbstbewusstsein und damit auch dein Selbstvertrauen stärken 

(Dhyani, 2023). 

 



 
 

 

Instrumente zur Selbsteinschätzung befähigen Menschen dazu, Korrekturmaßnahmen zu 

ergreifen. Wenn sich eine Person bewusst wird, was sie gut kann und woran sie arbeiten 

muss, um sich zu verbessern, wächst normalerweise auch ihr Selbstvertrauen (Thompson, 

2021). Die Selbsteinschätzung gibt dir ein Gefühl der Selbstbestimmung, da du in diesem 

selbstgesteuerten Prozess deine eigenen Fortschritte kontrollierst. Das stärkt das 

Selbstvertrauen, denn die Selbsteinschätzung hilft uns, unsere Fortschritte zu verfolgen, so 

dass wir uns über neu erworbene Fähigkeiten, Ziele und Problemlösungsmöglichkeiten im 

Klaren sind und uns ein Gefühl der Erfüllung geben. Im Laufe der Zeit können wir mit Hilfe von 

Selbsteinschätzungsinstrumenten unsere eigenen Stärken nutzen, um erfolgreich zu sein, sei 

es in Bezug auf Ziele, Problemlösungen oder andere Aspekte unseres Lebens.  

Die Notwendigkeit von Selbsteinschätzungen 
Selbsteinschätzungen sind notwendig, da sie Menschen dazu ermutigen, sich aktiv mit ihrer 

eigenen Entwicklung und Selbstverbesserung zu beschäftigen. Die Selbsteinschätzung ist 

äußerst nützlich, denn sie ermöglicht es, ehrlich zu sein und gleichzeitig Aspekte von sich 

selbst zu bewerten, die man vorher vielleicht nicht so genau erforscht hat. Wenn man sich 

zum Beispiel fragt, ob es einem "leicht fällt, sich in andere hineinzuversetzen und sich 

vorzustellen, wie man sich in ihrer Situation fühlen würde", ist das vielleicht keine Frage, die 

man sich jeden Tag stellt. Stattdessen ist die Selbsteinschätzung ein Bereich, in dem 

Menschen konstruktiver mit sich selbst umgehen können als in anderen Bereichen ihres 

Alltags. Eine Frage wie diese verlangt eine ehrliche Reflexion über sich selbst, die eigenen 

Kompetenzen und die Reaktion auf die gestellte Frage. Diese Art der Selbsteinschätzung 

bietet viel Raum für Wachstum und Entwicklung in vielen Bereichen, die im Leben junger 

Menschen wichtig sind, wie z.B. Zielsetzung, Karriereplanung und -entwicklung sowie die 

Entwicklung von Wissen und Fähigkeiten. Außerdem ermöglicht sie Aufstiegsmöglichkeiten 

und das Erreichen von Zielen. Mit einer solchen Ehrlichkeit bei der Selbsteinschätzung sind 

die Menschen realistischer in ihren Neigungen und setzen sich Ziele, die wiederum leichter zu 

erreichen sind.   

 



 
 

 

Selbsteinschätzungen können nicht nur in der Beziehung zu sich selbst wertvoll sein, sondern 

auch in verschiedenen anderen Bereichen, z. B. in persönlichen Beziehungen, im 

Arbeitsumfeld und beim lebenslangen Lernen. Die Selbsteinschätzung in persönlichen 

Beziehungen ist eine wichtige Untersuchung des eigenen Beziehungsverhaltens. Diese Form 

der Selbsteinschätzung kann eine Herausforderung sein, denn sie zwingt die Menschen dazu, 

ihr Verhalten gegenüber anderen und ihre Beziehungen zu anderen insgesamt zu überprüfen. 

Dies erfordert eine Zusammenarbeit mit denjenigen, zu denen man eine Beziehung hat, sei 

es die Familie, Freunde, Kollegen oder PartnerInnen. Eine zwischenmenschliche 

Selbsteinschätzung in einer persönlichen Beziehung kann dabei helfen, zwischenmenschliche 

Fähigkeiten zu entwickeln, die für die eigene Entwicklung und das Wachstum wichtig sind. 

Dazu gehören Fähigkeiten wie Zuhören, verbale Kommunikation, emotionale Intelligenz und 

die Fähigkeit, in einem Team oder einer Gruppe zu arbeiten. Selbsteinschätzungen in 

persönlichen Beziehungen, die einen kooperativen Ansatz erfordern, bedeuten, dass du 

externes Feedback erhältst. Dieses externe Feedback kann verschiedene Perspektiven 

aufzeigen und dazu beitragen, dass man seine eigenen Stärken und Schwächen besser 

kennenlernt.  

 

Die aktive Beteiligung am Selbsteinschätzungsprozess ist eine wichtige Erfahrung für junge 

Menschen, um sich in ihrem eigenen Leben selbstbestimmt zu fühlen. Die Fähigkeit, die 

Kontrolle über das eigene Lernen und die eigene Entscheidungsfindung zu übernehmen, 

schafft ein viel größeres Gefühl der Unabhängigkeit und des Selbstbewusstseins. Der Schlüssel 

zum Erfolg der Selbsteinschätzung liegt darin, dass Jugendliche die Möglichkeit haben, ihre 

eigene Entwicklung zu steuern (Academ, 2017). Junge Menschen haben oft das Gefühl, dass 

sie keine Kontrolle über ihr Leben oder die Geschehnisse um sie herum haben. Sich selbst zu 

verstehen und zu wissen, was man tun kann, um sein Wissen und seine Fähigkeiten 

auszubauen, kann dazu beitragen, dass man sich selbst und sein Umfeld besser unter 

Kontrolle hat (Thompson, 2021). Um sich selbstbewusster und selbstbestimmter im eigenen 

Leben zu fühlen, sind daher Selbsteinschätzungen notwendig.  



 
 

 

Allgemeine Ziele von Selbsteinschätzungen 
Das Hauptziel der Selbsteinschätzung ist es, den Menschen zu helfen, das Ausmaß ihrer 

Fähigkeiten zu verstehen. Wenn Menschen ihre Stärken und Schwächen kennen, können sie 

darauf hinarbeiten, beide Aspekte in ihrem eigenen Leben zu verbessern, sei es im beruflichen 

oder im privaten Bereich. Auch wenn die Selbsteinschätzung auf viele Arten praktiziert 

werden kann, sei es durch Meditation und Achtsamkeit, durch Selbstreflexion oder durch das 

Herausfinden von Stärken und Schwächen, bleibt das Hauptziel der Selbsteinschätzung 

dasselbe: Es geht darum, den Menschen zu helfen, sich selbst ein bisschen besser zu 

verstehen als zuvor (Thompson, 2021).  

 

Neben dem Verstehen ist ein weiteres wichtiges Ziel der Selbstbeurteilung das Wachsen. Zum 

Beispiel hilft die Selbsteinschätzung den Menschen, ihre Entscheidungsfähigkeit zu 

entwickeln. Effektive Entscheidungsfindung ist ein wichtiger Teil des Wachstums. 

Regelmäßige Selbstreflexion hilft dabei, die Fähigkeit zum kritischen Denken zu entwickeln, 

was wiederum dazu führt, dass man seine Entscheidungen und Ergebnisse besser einschätzen 

kann (Wride, 2017).  Da die Selbsteinschätzung ein Reflexionsprozess ist, ermutigt sie 

Menschen dazu, aus vergangenen Erfahrungen zu lernen und Anpassungen vorzunehmen, die 

zu künftigen Erfolgen und damit zu Wachstum führen.  

Wie ist ein Quiz zur Selbsteinschätzung im 

Allgemeinen aufgebaut? 
Selbsteinschätzungen können je nach Kontext und Zweck unterschiedlich aufgebaut sein. Im 

Allgemeinen folgen sie jedoch einer ähnlichen Struktur wie der FINER-Fragebogen im Target 

Finder Toolkit. Das FINER-Quiz zur Selbsteinschätzung ist wie folgt aufgebaut: Einleitung, 

Ziele, Vorgehen, Fragebogen/Quiz und Feedback. 

 

Die Einleitung gibt lediglich einen Überblick über die Ziele des jeweiligen 

Selbstbewertungsthemas. Wie bei FINER kann sie auch eine kurze Beschreibung der anderen 

Elemente der Bewertung enthalten, die angibt, was vom Rest des Dokuments zu erwarten ist. 



 
 

 

Der Teil zur Vorgehensweise enthält in der Regel Informationen über die Bewertungs- oder 

Antwortskala, die die Teilnehmenden zum Ausfüllen des Selbstbewertungs-Tools verwenden 

sollen. Diese Skala sollte es den Teilnehmenden ermöglichen, ihre Leistungen, Fähigkeiten 

oder andere relevante Faktoren anhand von vordefinierten Kategorien zu bewerten. Zu den 

üblichen Bewertungsskalen gehören numerische Skalen, Likert-Skalen oder beschreibende 

Skalen. In diesem Abschnitt sollte auch eine Vertraulichkeits- und Anonymitätsvereinbarung 

aufgenommen werden, die besagt, dass alle Antworten der Teilnehmenden anonym bleiben. 

So wird von Anfang an ein sicheres und unbedrohliches Umfeld für die Befragten geschaffen, 

in dem sie ihre Selbsteinschätzung ehrlich und offen abgeben können. 

 

Der Fragebogen- bzw. Quizteil sollte den Hauptteil der Selbsteinschätzung bilden. Dieses Quiz 

sollte eine Reihe von Fragen enthalten, die darauf abzielen, dass die Teilnehmenden sowohl 

über die gestellte Frage als auch über sich selbst und ihre eigenen Antworten nachdenken. 

 

Der Abschnitt "Feedback" sollte genau wie im FINER Target Finder Toolkit Kommentare, 

Vorschläge und Empfehlungen enthalten, die auf der Bewertung der Teilnehmenden auf der 

Skala basieren. Hier können die Teilnehmenden ihre Platzierung auf der Bewertungsskala und 

damit auch sich selbst reflektieren. Dieser Abschnitt sollte auch die Stärken des 

Teilnehmenden hervorheben, indem er bestimmte Bereiche hervorhebt, in denen er 

besonders gut abgeschnitten hat. Wenn jemand im Abschnitt "Erweitere deine Komfortzone" 

21-25 Punkte erreicht hat, ist dies ein gutes Beispiel für positives Feedback: "Es ist 

offensichtlich, dass du effektive Strategien entwickelt hast, wie z.B. deine Ängste 

anzuerkennen, SMART-Ziele zu setzen, positive Selbstgespräche zu führen und über die 

positiven und negativen Aspekte des Lebens innerhalb deiner Komfortzone nachzudenken. 

Wende diese Strategien auch weiterhin an und finde neue Wege, um deine Grenzen zu 

überwinden und deine Komfortzone noch weiter zu erweitern." 



 
 

 

Wie funktioniert im FINER Projekt das Quiz 

zur Selbsteinschätzung? 
Der Fragebogen zur Selbsteinschätzung im Target Finder Toolkit von FINER besteht aus 

insgesamt 50 Fragen, wobei jeder Partner 10 Fragen beigesteuert hat. Mit jeder dieser 50 

Fragen soll bewertet werden, inwieweit die jungen Erwachsenen in der Lage sind, bedeutende 

Veränderungen in ihrem Leben vorzunehmen. Ihre Antworten werden auf einer Likert-Skala 

von 5 bewertet. Dabei handelt es sich um ein Bewertungssystem, das die Zustimmung oder 

Ablehnung der jungen Menschen misst, die an dem Fragebogen teilnehmen. In einer Frage 

heißt es zum Beispiel: "Ich halte mich für eine spontane Person. Ich weiß, wie ich den Moment 

nutzen kann und unterbreche gerne meinen Tagesablauf. Die Teilnehmenden müssen dann 

auf einer Skala von 1 (stimme überhaupt nicht zu) bis 5 (stimme voll und ganz zu) angeben, 

wie sie über die oben genannte Aussage denken. 

 

Ziel dieses Fragebogens zur Selbsteinschätzung ist es, eine umfassende Bewertung der 

Bereitschaft der Teilnehmenden, positive und notwendige Veränderungen in ihrem Leben 

anzustreben, zu ermöglichen und Werkzeuge für Lehrkräfte in der Erwachsenenbildung zu 

schaffen, mit denen sie ihren SchülerInnen helfen können, ihr eigenes Maß an Bereitschaft zu 

erkennen. Mit diesen Instrumenten und Ansätzen können Lehrkräfte in der 

Erwachsenenbildung ihre eigenen Einschätzungen erstellen, die sie bei der Befähigung junger 

Menschen weiter unterstützen können. Der Fragebogen ist in 8 Unterabschnitte unterteilt:  

1. ZIELE ERKENNEN. 

2. ERWEITERE DEINE KOMFORTZONE. 

3. SEI EIN/E PROBLEMLÖSER/IN. 

4. ANPASSEN UND ÜBERWINDEN. 

5. DEKONSTRUKTION. 

6. SICHTWEISEN. 

7. REKONSTRUKTION. 

8. AUSDRUCK.  

 



 
 

 

Die Teilnehmenden müssen mit Hilfe der Likert-Skala angeben, wie sehr sie den Aussagen 

zustimmen oder nicht zustimmen, danach erhalten sie eine Bewertung mit Feedback. Das 

spezifische Feedback hilft den Teilnehmenden, ihre Stärken und Schwächen zu erkennen, 

damit sie ihre Kenntnisse/Fähigkeiten/Kompetenzen in den Bereichen verbessern können, in 

denen es ihnen vielleicht an etwas fehlt. 

Wie und warum haben wir dieses Quiz im 

Target Finder Toolkit entwickelt? 
Für die Entwicklung des Fragebogens entwickelte jede Partnerorganisation 10 Fragen, so dass 

insgesamt 50 Fragen für das Selbstbewertungsinstrument zur Verfügung standen. 

 Der Zweck des Fragebogens zur Selbsteinschätzung im FINER Target Finder Toolkit ist es, das 

Verständnis der Jugendlichen für ihre eigenen Stärken und Schwächen zu verbessern. Auf 

diese Weise sind sie besser in der Lage, ihre Stärken zu entwickeln und auszubauen sowie ihre 

Schwächen zu erkennen und an ihnen zu arbeiten. Der Hauptgrund für die Entwicklung eines 

solchen Fragebogens ist der Gedanke der Befähigung. Um jungen Menschen die Werkzeuge 

an die Hand zu geben, die sie brauchen, um ihr Leben zu ändern, müssen sie zunächst einmal 

die Informationen verstehen, um die notwendigen Schritte zu unternehmen. Das ist das Ziel 

des Fragebogens. Der Kern dieses Selbsteinschätzungsinstruments ist es, jungen Menschen 

die Möglichkeit zu geben, die notwendigen Maßnahmen zu ergreifen, um ihr eigenes Leben 

zu verbessern.  

Wie du dein eigenes Quiz zur 

Selbsteinschätzung erstellst  
Jeder kann seine eigene Selbsteinschätzung erstellen. Dabei gibt es ein paar Punkte zu 

beachten. Setz dir zum Beispiel ein Ziel und überlege dir, wie du es selbst bewerten kannst. 

Ein hervorragendes Werkzeug ist der SMART-Ansatz. Mit diesem Werkzeug kannst du dir Ziele 

setzen, die spezifisch, messbar, erreichbar, relevant und zeitsparend sind. Wenn du dir ein 



 
 

 

Ziel nach dem SMART-Ansatz gesetzt hast, kannst du damit auch den Erfolg dieses Ziels selbst 

einschätzen.  

 

Es ist wichtig, dass du bei deiner Selbstreflexion genau bist. Stelle dir konkrete Fragen, was 

gut und was schlecht gelaufen ist, und frage dich, warum das so war. Wenn du genau 

nachfragst, kannst du die Situation besser verstehen und an ihr wachsen.  

 

Frage dich, ob dein Ziel messbar war. Hast du genau gesagt, was du erreichen wolltest, und 

kannst du den Unterschied/Erfolg dessen messen, was du seit Beginn erreicht hast? 

 

War dein Ziel realisierbar? Hast du durch den Prozess erreicht, was du wolltest, und wenn ja, 

wie? Und wenn nicht, warum? Diese Fragen helfen dir, dich weiterzuentwickeln, damit das 

nächste Ziel, das du dir setzt, noch erfolgreicher oder erreichbarer wird. Die Selbstreflexion 

über diesen Aspekt kann dir helfen, realistisch mit den Aufgaben und Zielen umzugehen, die 

du dir für die Zukunft setzt.  

 

Frage dich, ob das Ziel, das du dir gesetzt hast, in deinem Leben sinnvoll war? Denke darüber 

nach, ob das Ziel für dich und dein jetziges Leben relevant war. Das könnte dir in Zukunft bei 

der Entscheidungsfindung helfen, z.B. indem du Prioritäten setzt, was wichtig und was 

weniger wichtig ist, und dich selbst einschätzt.  

 

Frage dich, ob du dein Ziel in der Zeit erreicht hast, die du dir gewünscht hast. Indem du 

darüber nachdenkst, verbesserst du deine Fähigkeiten im Zeitmanagement. Du wirst sehen, 

ob du den Zeitrahmen für dein Ziel gut gemeistert hast oder ob du deine 

Zeitmanagementfähigkeiten weiter ausbauen musst. 

  



 
 

 

Wie du eine regelmäßige Praxis der 

Selbsteinschätzung entwickelst 
Wenn du eine Routine entwickelst, in der du dich regelmäßig selbst einschätzt, ist das ein 

wertvolles Instrument für kontinuierliches Wachstum und Entwicklung. Eine regelmäßige 

Selbsteinschätzung muss nicht bedeuten, dass du jeden Tag gründlich über deine Stärken und 

Schwächen oder deine Ziele nachdenkst. Es bedeutet einfach, dass du dich konsequent selbst 

zur Rechenschaft ziehst.  Im Folgenden findest du einige Richtlinien, die dir dabei helfen, eine 

konsequente Selbstbewertungsroutine zu entwickeln. 

 

Lege eine feste Zeit fest, in der du dich in einem ruhigen, entspannten Raum hinsetzen und 

über die Aspekte deines Lebens nachdenken kannst, die du gerne reflektieren möchtest. 

Diese Zeit kann wöchentlich, vierzehntägig oder so sein, wie es in deinen Zeitplan passt, 

vorausgesetzt, sie ist beständig.  Es kann jedoch hilfreich sein, diese Zeit in deine 

Selbstfürsorgeroutine einzubauen. Bei der Selbstfürsorge geht es darum, präsent zu sein und 

sich auf die Dinge zu konzentrieren, die du kontrollieren kannst. Selbstreflexion ist etwas, das 

du vollständig unter Kontrolle hast. Du steuerst dich selbst und navigierst durch 

Herausforderungen und hilfst dir, deine Erfolge auf dem Weg zu erkennen.  

 

Ein weiterer Punkt, an den du dich erinnern solltest, ist die Fortsetzung des letzten Punktes. 

Nämlich die Höhepunkte hervorzuheben. Scheue dich nicht, die Aufmerksamkeit auf Bereiche 

zu lenken, in denen du geglänzt hast. Hebe Punkte in deiner Selbsteinschätzung hervor, auf 

die du stolz bist und die deinen Erfolg zeigen. Wenn du deine Leistungen hervorhebst und dir 

einen Raum gibst, in dem du mit dir selbst prahlen kannst, wird dich das ermutigen, die 

Selbsteinschätzung auch weiterhin in deinem Alltag zu praktizieren. Jeder Mensch braucht 

einen Platz, um seine Highlights hervorzuheben (Academ, 2017). Das ist eine Gelegenheit, 

sich in Selbstmitgefühl zu üben. Eine Haltung, die notwendig ist.  Es kann sehr leicht sein, 

seine Niederlagen anzuerkennen, aber es kann schwieriger sein, seine Siege und Erfolge 

anzuerkennen. Es ist wichtig, dass du dich selbst mit der Freundlichkeit und dem Mitgefühl 

behandelst, die du verdienst und die du auch einem Freund oder Familienmitglied 

entgegenbringen würdest.  



 
 

 

 

Ein weiterer Aspekt der Selbsteinschätzung ist, dass du deine Fortschritte bei der 

Selbsteinschätzung im Auge behältst. So kannst du Veränderungen beobachten, Muster 

erkennen und, wie oben erwähnt, Meilensteine und Erfolge feiern. Es gibt viele verschiedene 

Methoden, um die Ergebnisse und Überlegungen der Selbsteinschätzung festzuhalten. So sind 

z. B. Tagebücher, Apps zur Selbsteinschätzung oder Online-Quizze großartige Hilfsmittel, um 

die Fortschritte auf deinem Weg der Selbsteinschätzung zu verwalten.   

 

Der letzte und vielleicht wichtigste Punkt, den du dir merken solltest, ist, konkret zu sein. 

Beschreibe sowohl die positiven als auch die negativen Aspekte deiner Selbsteinschätzung. 

Auf diese Weise wirst du anfangen, Muster in deinen Überlegungen zu erkennen, die dir 

helfen, Bereiche zu identifizieren, in denen du wachsen und dich weiterentwickeln kannst. 

Das wird dich dazu ermutigen, weiterhin Selbsteinschätzungen vorzunehmen, denn du wirst 

Veränderungen erkennen, wenn du die verschiedenen Teile deines Selbst wirklich verstehst, 

über die du nachdenkst. 
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