
1.  Wie gelingt es mir zur Zeit, auf meine innere Befindlichkeit zu  
  achten und die äußere Wirklichkeit wahrzunehmen?

   Sehr gut (4 Punkte)
   Ziemlich gut (3 Punkte)
   Mittelmäßig (2 Punkte)
   Ziemlich schlecht (1 Punkt)
   Sehr schlecht (0 Punkte)

2.  Wie komme ich zur Zeit mit meinen zwischenmenschlichen  
  Beziehungen und sozialen Kontakten zurecht?

   Sehr gut (4 Punkte)
   Ziemlich gut (3 Punkte)
   Mittelmäßig (2 Punkte)
   Ziemlich schlecht (1 Punkt)
   Sehr schlecht (0 Punkte)

3.  Wie gelingt es mir zur Zeit, Prioritäten zu setzen und meine  
  Zukunft zu planen?

   Sehr gut (4 Punkte)
   Ziemlich gut (3 Punkte)
   Mittelmäßig (2 Punkte)
   Ziemlich schlecht (1 Punkt)
   Sehr schlecht (0 Punkte)

4.  Wie gelingt es mir zur Zeit, zwischen mehreren Möglichkeiten  
  zu wählen und Entscheidungen zu treffen?

   Sehr gut (4 Punkte)
   Ziemlich gut (3 Punkte)
   Mittelmäßig (2 Punkte)
   Ziemlich schlecht (1 Punkt)
   Sehr schlecht (0 Punkte)

5.  Wie gelingt es mir zur Zeit, das Machbare umzusetzen  
  und effektiv zu handeln?

   Sehr gut (4 Punkte)
   Ziemlich gut (3 Punkte)
   Mittelmäßig (2 Punkte)
   Ziemlich schlecht (1 Punkt)
   Sehr schlecht (0 Punkte) 

Insgesamt                               Punkte.                         

Name: Geburtsdatum:

heutiges Datum:

Dieser Selbsttest wurde zur Einschätzung der eigenen Selbstmanagementkompetenz  
entwickelt. Er umfasst fünf Fragen, die sich jeweils auf einen der unten beschriebenen  
fünf Bereiche des Selbstmanagements beziehen. Jede Frage wird auf einer Skala von  
0 bis 4 Punkten beantwortet und die Punktzahl am Ende zusammengezählt. 

SMST

FRAGEN

ERGEBNIS
1/2



17–20 PUNKTE  Insgesamt geht es Ihnen sehr gut. 
      Sie betreiben hervorragendes Selbstmanagement.

13–16 PUNKTE  Insgesamt geht es Ihnen ziemlich gut. 
      Sie betreiben ordentliches Selbstmanagement. 

9–12  PUNKTE   Insgesamt geht es Ihnen mittelmäßig. 
      Sie können mehr für Ihr Selbstmanagement tun.

5–8  PUNKTE   Insgesamt geht es Ihnen ziemlich schlecht. 
      Sie können deutlich mehr für Ihr Selbstmanagement tun.

0–4  PUNKTE   Insgesamt geht es Ihnen sehr schlecht. 
      Sie können sehr viel mehr für Ihr Selbstmanagement tun.
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