Selbsteinschätzungspaket: Persönliche Entwicklung & finanzielle Sicherheit

Persönliche finanzielle SWOT-Analyse
Zweck: Stärken, Schwächen, Chancen und Risiken in Ihrem Finanzleben erkennen.
Anleitung: Denken Sie ehrlich über Ihre Finanzen nach und füllen Sie jeden Abschnitt mit Notizen oder Beispielen aus.

Stärken ✅
Fähigkeiten, Gewohnheiten und Ressourcen, die Ihre Finanzen stützen

	
	Stärke
	Notizen / Beispiele

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	



Schwächen ⚠️
Gewohnheiten oder Lücken, die finanzielles Wachstum bremsen

	
	Schwäche
	Notizen / Beispiele

	1
	

	

	2
	

	

	3
	

	



Chancen 🌟
Äußere Faktoren, die Sie nutzen können

	
	Chancen
	Notizen / Beispiele

	1
	

	

	2
	

	

	3
	

	


Risiken ⚡
Herausforderungen oder Gefahren, die Sie kennen sollten

	
	Risiko
	Notizen / Beispiele

	1
	

	

	2
	

	

	3
	

	



Reflexion & Aktionsplan 🛠
	Hand­lungs­schritt
	Zieldatum
	Notizen

	








	
	




















Arbeitsblatt: Finanzielle Ziele setzen
Zweck: Kurz-, mittel- und langfristige finanzielle Ziele setzen.

	Ziel­be­schrei­bung
	Zeit­rah­men
	Schritte zum Ziel
	Fort­s­chritts-Tracker
	Bezug zu per­sön­li­chen Werten

	



	Kurz­fris­tig
(1–6 Monate)
	
	
	

	



	Mit­tel­fris­tig (6–12 Monate)
	
	
	

	



	Lang­fris­tig 
(ab 1 Jahr)
	
	
	


















Selbstreflexion: Meine Einstellung zu Geld
Zweck: Überzeugungen und Einstellungen zu Geld untersuchen.
Einschränkende Überzeugungen
1. ___________________________________________________________________________
2. ___________________________________________________________________________
3. ___________________________________________________________________________

Positive Aussagen
1. ___________________________________________________________________________
2. ___________________________________________________________________________
3. ___________________________________________________________________________

Schritt zur Stärkung der Einstellung
	Schritt
	Zieldatum
	Notizen

	








	
	














Checkliste: Persönliche Stärken & Schwächen
Zweck: Persönliche Fähigkeiten und Gewohnheiten bewerten, die finanzielle Entscheidungen beeinflussen.

	Kategorie
	Selbst­be­wer­tung (1–5)
	An­mer­kun­gen / Ver­bes­se­rungs­be­rei­che

	Bud­get­pla­nung / Planung

	
	



	Ent­schei­dungs­fin­dung

	
	



	Selbst­ver­trau­en in Fi­nanz­ge­sprä­chen

	
	



	Spar- & An­la­ge­ge­wohn­hei­ten

	
	



	Stress­be­wäl­ti­gung & Wi­der­stands­fä­hig­keit

	
	





















Fortschritts-Tracker & Reflexion
Zweck: Die eigene Entwicklung im Zeitverlauf beobachten und Erreichtes reflektieren.

	Ziel
	Erreicht
(Ja/​Nein/​Teilweise)
	Ent­wi­ckel­te / ver­bes­ser­te Fä­hig­kei­ten
	Erlebte Her­aus­for­de­run­gen
	Nächste Schritte / An­pas­sun­gen
	Gewonnene Er­kennt­nis­se

	



	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	

	




	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	

	



	
	
	
	
	



Anleitung: Aktualisieren Sie diese Seite regelmäßig, um Fortschritte zu verfolgen, Muster zu erkennen und Strategien anzupassen.



Dieses Modul soll Menschen unterstützen, die Übergänge in der Lebensmitte bewältigen und ihre finanzielle Identität mit Klarheit und Selbstvertrauen neu definieren. Indem sie über ihre persönlichen Fortschritte nachdenken und ihre Ziele neu bewerten, stärken die Teilnehmerinnen ihre Fähigkeit, in komplexen Situationen durchdachte Entscheidungen zu treffen und dabei persönliche Entwicklung mit den Anforderungen von Familie und Beruf in Einklang zu bringen. Auf diesem Weg erkunden sie die emotionale Widerstandsfähigkeit in der Finanzplanung: Muster der Selbstsabotage erkennen, Erschöpfung oder Angst angehen und ein Gefühl von Kontrolle zurückgewinnen. Durch angeleitete Übungen, reflektierendes Journaling und praktische Szenarien vertiefen die Teilnehmerinnen ihr Verständnis davon, wer sie als finanzielle Entscheiderinnen sind, und entwickeln die Einstellung, die nötig ist, um bewusst voranzugehen. Mit unterstützenden Werkzeugen und Gemeinschaften fördert dieses Modul Wachstum, Selbstbestimmung und nachhaltiges finanzielles Wohlbefinden.


Mit finanzieller Erschöpfung oder Angst umgehen
Finanzielle Erschöpfung kann aus Jahren des Jonglierens mit konkurrierenden Anforderungen entstehen – Beruf, Familie, Sorgearbeit und das eigene Wohlbefinden. In Verbindung mit Angst oder Unsicherheit über die Zukunft kann das zu Vermeidung, Stress oder emotionaler Überforderung führen. Dieses Lernziel vermittelt den Teilnehmerinnen Techniken, um Anzeichen von Erschöpfung zu erkennen, emotionale Reaktionen zu steuern und ein Gefühl von Stabilität wiederaufzubauen. Indem sie Bewältigungsstrategien entwickeln und Entscheidungen in überschaubare Schritte zerlegen, lernen die Teilnehmerinnen, finanzielle Herausforderungen mit mehr Widerstandsfähigkeit und Ruhe anzugehen.

Tipp:
Betrachten Sie die Lebensmitte als strategischen Neustart statt als Rückschlag. Nehmen Sie sich Zeit, die Stärken, Erfahrungen und die Weisheit anzuerkennen, die Sie gewonnen haben – das sind wertvolle Ressourcen, die Sie in Ihrem nächsten Kapitel zu klügeren, selbstbewussteren finanziellen Entscheidungen führen können.



Tipp:
Nehmen Sie Ihre Muster wahr, bevor Sie sie bewerten. Sich selbstsabotierender Gewohnheiten ohne Kritik bewusst zu werden, schafft den Raum, der nötig ist, um sie durch gesündere, bewusstere finanzielle Verhaltensweisen zu ersetzen.


Tipp:
Zerlegen Sie finanzielle Entscheidungen in kleine, überschaubare Schritte. Wenn Erschöpfung oder Angst überwältigend wirken, hilft es, sich auf jeweils eine klare Handlung zu konzentrieren – das reduziert Stress und gibt Klarheit und Kontrolle zurück.

Tipp:
Bauen Sie Ihr Unterstützungsnetzwerk bewusst auf, nicht zufällig. Wählen Sie eine kleine Gruppe vertrauenswürdiger Mentorinnen, Gleichgesinnter oder Fachleute, die zu Ihren Werten passen, und holen Sie regelmäßig ihre Sicht ein, um Klarheit, Selbstvertrauen und Verbindlichkeit in Ihren finanziellen Entscheidungen zu stärken.

Übung – Finanzielle Lebenslinie.
Die Finanzielle Lebenslinie ist eine reflektierende, visuelle Übung, die Klarheit über den bisherigen finanziellen Lebensweg schaffen soll. Indem Sie wichtige finanzielle Momente – von frühen Erinnerungen an Geld bis zu jüngsten Entscheidungen – abbilden, entwickeln Sie ein tieferes Verständnis der Muster, Wendepunkte und Erfahrungen, die Ihre heutige finanzielle Identität prägen.
Erwartete Ergebnisse
· Am Ende der Übung werden Sie:
· ein klareres Bild davon haben, wie frühere Erfahrungen Ihr heutiges Denken über Finanzen beeinflussen.
· Stärken erkennen, die möglicherweise übersehen wurden.
· sich bei der Planung der nächsten Schritte geerdeter und sicherer fühlen.
· Selbstmitgefühl entwickeln, indem Sie sowohl Erfolge als auch Schwierigkeiten anerkennen.
Zweck der Übung
· Die Selbstwahrnehmung in Bezug auf Geldgewohnheiten, Überzeugungen und früheres Verhalten stärken.
· Momente der Stärke, des Wachstums, der Widerstandsfähigkeit und des Lernens hervorheben.
· Wiederkehrende Herausforderungen oder Hürden erkennen, die heutige Entscheidungen noch beeinflussen könnten.
· Eine Grundlage für sinnvolle Ziele schaffen, die zu den persönlichen Werten und Zukunftswünschen passen.
So funktioniert die Übung
· Zeichnen Sie eine waagerechte Linie über ein Blatt Papier, die das Leben von der Kindheit bis heute darstellt. Tragen Sie dann wichtige finanzielle Ereignisse ein, zum Beispiel:
· Erster Job oder erstes Gehalt
· Wichtige Spar-Meilensteine
· Aufnahme oder Rückzahlung von Schulden
· Größere Anschaffungen (z. B. Auto, Eigenheim, Ausbildung)
· Phasen finanzieller Not oder Belastung
· Berufliche Veränderungen oder Beförderungen
· Anlageentscheidungen oder finanzielle Erfolge
· Auswirkungen von Familien- oder Sorgeverantwortung
Sie können Ereignisse als positiv, herausfordernd oder prägend kennzeichnen – mit Symbolen, Farben oder kurzen Notizen.
Leitfragen zur Reflexion
· Denken Sie nach dem Zeichnen der Lebenslinie über Fragen nach wie:
· Welche Muster erkenne ich in meinen finanziellen Entscheidungen?
· Wo habe ich Herausforderungen mit Widerstandsfähigkeit oder Kreativität gemeistert?
· Welche Ereignisse haben meine Überzeugungen über Geld am stärksten geprägt?
· Welche Lehren kann ich in meine nächste Lebensphase mitnehmen?
































Arbeitsblatt zur Übung: Finanzielle Lebenslinie

Finanzielle Lebenslinie
Zweck:
 Die Finanzielle Lebenslinie ist eine reflektierende, visuelle Übung, die Ihnen Klarheit über Ihren bisherigen finanziellen Weg verschaffen soll. Indem Sie wichtige finanzielle Momente – von frühen Erinnerungen an Geld bis zu jüngsten Entscheidungen – abbilden, verstehen Sie besser, welche Muster, Wendepunkte und Erfahrungen Ihre heutige finanzielle Identität prägen.

Erwartete Ergebnisse
Am Ende dieser Übung werden Sie:
· ein klareres Bild davon haben, wie frühere Erfahrungen Ihr heutiges Denken über Finanzen beeinflussen
· Stärken erkennen, die möglicherweise übersehen wurden
· sich bei der Planung der nächsten Schritte geerdeter und sicherer fühlen
· Selbstmitgefühl entwickeln, indem Sie sowohl Erfolge als auch Schwierigkeiten anerkennen

Zweck der Übung
Diese Übung hilft Ihnen dabei:
· Ihre Selbstwahrnehmung in Bezug auf Geldgewohnheiten, Überzeugungen und früheres Verhalten zu stärken
· Momente der Stärke, des Wachstums, der Widerstandsfähigkeit und des Lernens hervorzuheben
· wiederkehrende Herausforderungen oder Hürden zu erkennen, die Ihre Entscheidungen noch heute beeinflussen könnten
· eine Grundlage für sinnvolle finanzielle Ziele zu schaffen, die zu Ihren Werten und Zukunftswünschen passen

So funktioniert die Übung
Zeichnen Sie eine waagerechte Linie über eine Seite, die Ihr Leben von der Kindheit bis heute darstellt. Markieren Sie entlang dieser Linie wichtige finanzielle Ereignisse, die Ihren Weg geprägt haben.
Dazu können gehören:
· Erster Job oder erstes Gehalt
· Wichtige Spar-Meilensteine
· Aufnahme oder Rückzahlung von Schulden
· Größere Anschaffungen (z. B. Auto, Eigenheim, Ausbildung)
· Phasen finanzieller Not oder Belastung
· Berufliche Veränderungen oder Beförderungen
· Anlageentscheidungen oder finanzielle Erfolge
· Auswirkungen von Familien- oder Sorgeverantwortung
💡 Sie können jedes Ereignis als positiv, herausfordernd oder prägend kennzeichnen – mit Symbolen, Farben oder kurzen Notizen.

Meine finanzielle Lebenslinie
Anleitung: Zeichnen Sie unten Ihre Lebenslinie und tragen Sie Ihre wichtigsten finanziellen Ereignisse ein.
Kindheit -------------------------------------------------------------- Heute

|          |          |          |          |          |          |          |
Ereignisliste
	Le­ben­s­pha­se / Jahr
	Fi­nan­zi­el­les Ereignis
	Art (positiv / her­aus­for­dernd / prägend)
	Notizen / Wirkung auf mich

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Leitfragen zur Reflexion
Nehmen Sie sich nach dem Zeichnen Ihrer Lebenslinie Zeit zum Nachdenken:
· Welche Muster erkenne ich in meinen finanziellen Entscheidungen?
· Wo habe ich Herausforderungen mit Widerstandsfähigkeit oder Kreativität gemeistert?
· Welche Ereignisse haben meine Überzeugungen über Geld am stärksten geprägt?
· Welche Lehren kann ich in meine nächste Lebensphase mitnehmen?

Wichtige Erkenntnisse
Stärken, die ich auf meinem finanziellen Weg erkenne:

Wiederkehrende Muster oder Verhaltensweisen, die mir auffallen:

Die wichtigste Lehre aus meiner finanziellen Lebenslinie:


Blick nach vorn
· Eine Stärke, auf der ich aufbauen möchte:

· Eine Gewohnheit oder ein Muster, das ich ändern möchte:

· Ein Schritt, den ich als Nächstes gehe:


Abschließende Reflexion
Ihr finanzieller Weg ist eine Geschichte von Wachstum, Lernen und Widerstandsfähigkeit. Bei dieser Übung geht es nicht ums Bewerten, sondern darum zu verstehen, wie Ihre Vergangenheit Ihre Gegenwart geprägt hat – und wie Sie Ihre finanzielle Zukunft bewusst gestalten können.















So funktioniert die Übung
· Zeichnen Sie eine waagerechte Linie über ein Blatt Papier, die das Leben von der Kindheit bis heute darstellt. Tragen Sie dann wichtige finanzielle Ereignisse ein, zum Beispiel:
· Erster Job oder erstes Gehalt
· Wichtige Spar-Meilensteine
· Aufnahme oder Rückzahlung von Schulden
· Größere Anschaffungen (z. B. Auto, Eigenheim, Ausbildung)
· Phasen finanzieller Not oder Belastung
· Berufliche Veränderungen oder Beförderungen
· Anlageentscheidungen oder finanzielle Erfolge
· Auswirkungen von Familien- oder Sorgeverantwortung
Sie können Ereignisse als positiv, herausfordernd oder prägend kennzeichnen – mit Symbolen, Farben oder kurzen Notizen.
Leitfragen zur Reflexion
· Denken Sie nach dem Zeichnen der Lebenslinie über Fragen nach wie:
· Welche Muster erkenne ich in meinen finanziellen Entscheidungen?
· Wo habe ich Herausforderungen mit Widerstandsfähigkeit oder Kreativität gemeistert?
· Welche Ereignisse haben meine Überzeugungen über Geld am stärksten geprägt?
· Welche Lehren kann ich in meine nächste Lebensphase mitnehmen?


Ich habe im Canvas ein übersichtliches, druckbares Arbeitsblatt für Sie erstellt.
Wenn Sie möchten, kann ich außerdem:
· eine optisch ansprechendere Version daraus machen (mit Kästen, Symbolen oder einer Lebenslinien-Grafik)
· es für Studierende, Klientinnen und Klienten oder Gruppenworkshops anpassen
· es zum einfachen Weitergeben als PDF- oder Word-Dokument exportieren










Dieses Modul lädt Sie ein, auf Ihren finanziellen Weg zurückzublicken und mit Klarheit und Zielbewusstsein in eine sinnstiftende neue Lebensphase zu treten. Im Mittelpunkt stehen die Rückbesinnung auf Ihre Grundwerte, die Stärkung Ihrer Unabhängigkeit und die Chance, andere anzuleiten und zu inspirieren. Während Sie sich mit Vermächtnis, verantwortungsvoller Verwaltung und persönlichem Wachstum befassen, arbeiten Sie mit Übungen und Reflexionen, die Ihr Selbstvertrauen stärken, Ihnen helfen, vergangene Erfahrungen zu verarbeiten, und prägen, wie Sie finanzielle Unabhängigkeit künftig für sich definieren.





Ich habe eine richtige illustrierte Lebenslinie mit Symbolen, Richtung und einer klaren visuellen Anleitung ergänzt, die Nutzerinnen und Nutzern hilft, ihren Weg tatsächlich zu zeichnen und zu strukturieren.
Wenn Sie es noch weiter aufwerten möchten, kann ich als Nächstes:
· das Arbeitsblatt umwandeln in eine vollständig gestaltete Druckvorlage (mit Grafiken und Farben)
· oder es umwandeln in ein digitales interaktives Arbeitsblatt (am Bildschirm ausfüllbar)




So funktioniert die Übung
Nehmen Sie sich 10–15 Minuten Ruhe, um auf den Journaling-Impuls zu antworten:
„Wer bin ich als finanzielle Entscheiderin?“
Schreiben Sie am besten fortlaufend, ohne sich zu korrigieren, und lassen Sie Ihre Gedanken frei fließen. Zur Vertiefung können Sie weitere Leitfragen heranziehen, zum Beispiel:
· Wie fühle ich mich normalerweise, wenn ich finanzielle Entscheidungen treffe – selbstsicher, ängstlich, neugierig, überfordert?
· Welche Stärken bringe ich in mein Finanzleben ein?
· Welche früheren Erfahrungen haben geprägt, wie ich heute mit Geld umgehe?
· Wie bringe ich Verstand und Gefühl in Einklang, wenn ich Entscheidungen treffe?
· Handle ich eher schnell, nehme ich mir Zeit, vermeide ich Entscheidungen oder hole ich zuerst Rat ein?
· In welchen Bereichen möchte ich mich verbessern oder sicherer fühlen?
· Wie beeinflussen meine Erziehung oder meine Kultur die Entscheidungen, die ich treffe?
· Vertraue ich mir selbst im Umgang mit Geld? Warum oder warum nicht?
Reflexion und optionaler Austausch bei Gruppenarbeit
Nach dem Schreiben können die Teilnehmerinnen:
· ihre Überlegungen für sich behalten 
oder
· zentrale Erkenntnisse in Kleingruppen oder zu zweit teilen – je nachdem, womit sie sich wohlfühlen.
Dieser optionale Austausch fördert Verbindung und normalisiert verbreitete Gefühle und Erfahrungen rund ums Geld.









	










Formative Lernkontrolle
· Kurztext: Wie hat sich Ihre finanzielle Identität entwickelt?
Diese Übung regt Sie an, über Ihren finanziellen Weg vom frühen Erwachsenenalter bis heute nachzudenken. Indem Sie über Ihre Erfahrungen schreiben, können Sie Muster, entscheidende Momente und Veränderungen in Ihren Überzeugungen oder Verhaltensweisen erkennen.

Anleitung:
1. Nehmen Sie sich 10–15 Minuten ruhige Schreibzeit.
2. Denken Sie über Fragen nach wie:
· Wie haben sich meine Einstellungen zu Geld im Laufe der Zeit verändert?
· Welche Erfahrungen oder Ereignisse haben mein finanzielles Selbstvertrauen geprägt? 
· Wie beeinflussen meine Werte die Entscheidungen, die ich heute treffe? 
· In welchen Bereichen fühle ich mich heute fähiger oder selbstbestimmter als früher?
3. Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse in einem kurzen Absatz zusammen (150–200 Wörter).



Formative Lernkontrolle
· Szenario: Die Wahl zwischen zwei großen Lebensentscheidungen
Diese szenariobasierte Lernkontrolle ermöglicht es Ihnen, kritisches Denken und Entscheidungskompetenz in einem realistischen Kontext der Karrieremitte anzuwenden.
Anleitung:
1. Wählen Sie eines der folgenden Szenarien mit zwei bedeutenden Optionen, zum Beispiel:
· Eine Stelle mit hoher Verantwortung und Gehaltserhöhung annehmen oder eine weitere Ausbildung/ein Studium beginnen.
Ein Familienmitglied finanziell unterstützen oder langfristige Ersparnisse oder Geldanlagen priorisieren.
2. Analysieren Sie jede Option im Hinblick auf:
· Finanzielle Auswirkungen (kurz- und langfristig)
· Übereinstimmung mit persönlichen Werten und Lebenszielen
· Folgen für Gefühle oder Beziehungen
· Mögliche Risiken und Nutzen
3. Schreiben Sie eine kurze Begründung (150–200 Wörter), welche Option Sie wählen würden und warum.
4. Optional: Begründungen in Kleingruppen teilen und besprechen, um unterschiedliche Perspektiven und Ansätze kennenzulernen.
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