
Checkliste 

Fremdbestimmung: Schnelltest 

 
Listen Sie die einzelnen Tätigkeiten eines üblichen Arbeitstages auf. Vergeben Sie pro Tä-

tigkeit die untenstehenden Punkte. Wenn Sie die Summe der Punkte durch die maximal 

mögliche Punktzahl dividieren und das Ergebnis mal 100 rechnen, erhalten Sie den Selbst-

bestimmungsgrad (siehe Beispiel unten). Je mehr Tätigkeiten Sie notieren und je länger die 

Zeitspanne ist, desto aussagekräftiger ist die Aussage. Je kleiner ihr Selbstbestimmungsgrad 

ist, desto mehr Entscheide werden durch andere Personen getroffen. 

 

 1 Punkt   = vollkommen fremdbestimmt 

 2 Punkte = oft fremdbestimmt 

 3 Punkte = mittelmässig fremdbestimmt  

 4 Punkte = oft selbstbestimmt 

 5 Punkte = vollkommen selbstbestimmt 

 

Nr. Tätigkeit 1 2 3 4 5 

1  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

2  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

3  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

4  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

5  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

6  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

7  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

8  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

9  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

10  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

11  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

12  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

13  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

14  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

15  ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 Total   

 
Beispiel: 

Kundenportfolio zusammenstellen  3 

Meeting mit Kunden 3 

Backoffice-Bearbeitung des Meetings 5 

Teammeeting 1 

Summe 12 

 



Summe der Punkte: 3 + 3 + 5 + 1 = 12 

Maximal mögliche Punktzahl: 4 x 5 = 20 

 

Selbstbestimmungsgrad: (12 / 20) x 100 = 60% 

  



Checkliste 

Fremdbestimmung: Zeit-Tagebuch 

 
Möchten Sie während einer Woche eine strukturierte Analyse durchführen, in der Sie auf 

Basis kurzer Zeiteinheiten (5, 10, 15 oder 30 Minuten; je kleinere Zeitintervalle, desto besser) 

den Anteil zwischen selbst- und fremdbestimmter Zeit erheben, so führen Sie mit der Excel-

Liste www.versus-kompakt.ch ein genaues Tagebuch. 

 

Wichtig dabei ist, dass Sie die Liste parallel zu Ihrem Tagesablauf führen und dass Sie nicht 

Ihre Tätigkeiten am Abend oder am Folgetag zu rekonstruieren versuchen. Für jeden Tag 

Ihrer Testwoche führen Sie eine entsprechende Liste, die wie folgt aussieht: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Da die Liste in 

Excel programmiert 

ist, können Sie die-

se problemlos an 

Ihre persönlichen 

Bedürfnisse anpas-

sen. 

 

 

 



Die Auswertung nach den fünf Testtagen erfolgt dann mit folgender Liste: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Da diese Tabelle eben-

falls in Excel program-

miert ist und Bezüge zu 

den einzelnen fünf Wo-

chenblättern besitzt, er-

folgt die Auswertung au-

tomatisch. 

 

 

Für weitere Informationen zum Thema „Fremdbestimmung“ lesen Sie bitte Schritt 02 „Ziele 

setzen“ auf Seite 14 im Buch „Irrtum Zeitmanagement?“. 

 

Scherler, P., Teta, A., Frei, C. & Di Giusto, F. (2014). Irrtum Zeitmanagement? Vom Versuch, 

in einem stark fremdbestimmten Umfeld nachhaltig mit der Ressource Zeit umzugehen. Zü-

rich: Versus Verlag, ISBN: 978-3-03909-215-4 

 


