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Lebensaufgaben / Selbsteinschätzung 
 

Wie zufrieden bin ich in den drei sozialen Lebensaufgaben? Bewerte von 1 (= nicht 
zufrieden) bis 10 (=total zufrieden). 
 
 

L I E B E 
 
 
 

Partner Eltern Kinder 
 
 

Gleichwertigkeit/ 

Zusammenarbeit/ 
Sexualität 

_____ 

Nähe/Distanz/ 

Verstehen/ 
Verstanden werden 

_____ 

geklärte Beziehung/ 

Verständnis 
 

_____ 

Erwartungen Erziehung 

loslassen/ Disziplin 
an sie glauben? Zugehörigkeit 

_____ _____ 
Gesamt _____ 

 
 

A R B E I T 
 
 
 
 

Identifikation 
mit der beruflichen 
Aufgabe 

_____ 

Bewältigung 
der beruflichen 
Aufgabe 

_____ 

Mitarbeiter/ 
Vorgesetzte 
 

_____ 

Laufbahn 
 
 
_____ 

Work-Life-Balance 
 
 

_____ 
Gesamt _____ 

 
 

G E M E I N S C H A F T 
 
 

Politik 
 
 

_____ 

Freundschaften 
 
 

_____ 

Nachbarn 
 
 
_____ 

Vereine 
/Kirche 
 

_____ 

die Andern 
 
 
_____ 

Gesamt _____ 
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Wie zufrieden bin ich in den persönlichen und tragenden Lebensaufgaben? 
Bewerte von 1 (= nicht zufrieden) bis 10 (=total zufrieden). 
 
 

S E L B S T 
 
 
 

Selbsterziehung Gesundheit Muse 
 
 
 
 

Gleichwertigkeit 
Minderwertigkeit 
Selbsterziehung 
 
 

_____ 

Grundrichtung 
Selbstannahme 
Sozialkompetenz 
 
 

_____ 

Ernährung 
Schlaf 
Bewegung 
 
 

_____ 

Erholung 
Ferien 
Hobbys 
 
 

_____ 

Zeit für Schönes 
Zeit für sich selbst 
Genuss 
 
 

_____ 
Gesamt _____ 

 
 

K O S M O S 
 
 
 
 

Engagement für Umwelt 
 

_____ 

Religion/Glaube 
 

_____ 

Tierwelt 
 

_____ 

Ethik Lebenssinn 
 

_____ _____ 
Gesamt _____ 

 
 

Erstelle nun Deine eigene Punkteskala: 
 
Liebe ______ 

Arbeit ______ 

Gemeinschaft ______ 

Selbst ______ 

Kosmos ______ 
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