Arbeitsblatt: Selbsteinschatzung — Wie empathisch bin ich?

Empathie — also die Fahigkeit, sich in andere Menschen hineinzuversetzen — spielt eine
zentrale Rolle im sozialen Miteinander. Dieses Arbeitsblatt hilft Ihnen dabei, Ihr eigenes

Empathievermogen einzuschatzen.

So funktioniert's:

e Bewerten Sie jede Aussage mit einem Wert von 0 bis 4, je nachdem, wie sehr sie auf Sie
zutrifft:
0 = trifft nie zu, 4 = trifft sehr haufig zu

¢ Kreuzen Sie lhre Einschatzung zu jeder Aussage in der Tabelle an.

e Zahlen Sie am Ende lhre Gesamtpunktzahl zusammen.

¢ Nutzen Sie die Hinweise zur Auswertung, um lhr Ergebnis einzuordnen.

Aussage 4 - Trifft sehr 3
haufig zu
Ich erkenne anhand der Kérpersprache, was in
anderen vorgeht.
Ich merke schnell, wenn es jemandem
schlecht geht.
Ich spiire in Gesprdachen, ob mein Gegeniiber

ehrlich ist.

Emotionale Filme bewegen mich stark. _...-
Ich empfinde Mitgefiihl, wenn andere leiden. _...-

Ich kann mich schwer abgrenzen, wenn

andere sich offnen.

Die Stimmung anderer beeinflusst mich stark. _...

Ich versuche, andere zu verstehen, bevor ich

Kritik duRere.




Ich stelle mir oft vor, wie es ware, in anderen
Situationen zu sein.

Gewalt in Medien wiihlt mich auf. _...

Der Umgang mit vielen Menschen strengt
mich an.

Ich reagiere stark auf emotionale Themen. _.
Kritische Meinungen iliber mich belasten mich. _.

Ich habe ein ausgepragtes
Gerechtigkeitsempfinden.

Menschen vertrauen mir ihre Sorgen an.

Ich bin oft Vermittler:in in Konflikten. _.

Ich stelle eigene Bediirfnisse hinten an, um zu
helfen.

Ich erkenne schnell unausgesprochene
Gruppenregeln.

Ich spiire, wenn ich unerwiinscht bin, auch

ohne direkte Hinweise.

Auswertung

Gesamtpunktzahl berechnen:
Zahlen Sie alle angekreuzten Punktwerte zusammen. Die maximal erreichbare Punktzahl

betragt 80 Punkte (20 Aussagen x 4 Punkte).

Ergebnis einordnen

Hohe Werte sprechen fiir ein ausgepragtes Empathievermoégen, niedrige Werte fir die
Chance und Motivation, an der Empathie durch gezieltes Wahrnehmungstraining zu

arbeiten.



Tipp fiir gezieltes Wahrnehmungstraining

Beginnen Sie damit, Ihre eigenen Geflihle im Alltag wahrzunehmen und bewusst zu
benennen. Uben Sie anschlieBend, sich empathisch in andere Menschen hineinzuversetzen,
z. B. durch Zuhoren, Perspektivwechsel und Mitgefuhl.

Dies verbessert nicht nur Ihre soziale Kompetenz, sondern auch lhre Stressbewaltigung.
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