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Checkliste „Erkenne dein Temperament“ 

Kreuze an, was auf dich zutrifft. Es geht nicht um «mehr ist besser» oder «weniger ist besser», 

sondern darum, deine persönliche Ausprägung kennenzulernen. 

! Sensorisches Temperament – Emotionen 
Was dich stärken kann: � Ich kann Freude, Mitgefühl oder Begeisterung sehr intensiv erleben. 

� Ich nehme feine emotionale Stimmungen in meiner Umgebung wahr. 

Was dich fordern kann: � Gefühle können mich so stark berühren, dass ich Zeit brauche, um sie zu verarbeiten. 

� Bei starker Gefühlsüberflutung fällt es mir schwer, klar zu denken oder zu handeln. 

" Sensorisches Temperament – Gedanken 
Was dich stärken kann: � Ich entdecke Zusammenhänge, die anderen oft entgehen. 

� Ich kann lange und tief über ein Thema nachdenken. 

Was dich fordern kann: � Manchmal kreisen meine Gedanken unaufhörlich. 

� Ich verliere mich leicht in Details und verliere den Blick fürs Ganze. 

# Motorisches Temperament 
Was dich stärken kann: � Bewegung hilft mir, mich zu konzentrieren und Energie zu tanken. 

� Ich kann lange körperlich aktiv bleiben, ohne schnell zu ermüden. 

Was dich fordern kann: � Still sitzen fällt mir über längere Zeit schwer. 

� Ohne Bewegung fühle ich mich schnell unruhig oder abgespannt. 

  



 

 

Interpretationshilfe  

Wie du deine Auswertung lesen kannst: 

Nichts angekreuzt? 
Das kann bedeuten, dass deine Temperamentsausprägung in diesem Bereich eher aus-
geglichen ist. Du profitierst möglicherweise von Stabilität und Flexibilität in vielen Situ-
ationen. 

Mehr Stärken 
angekreuzt? Du hast einen Weg gefunden, deine Temperamentsausprägung überwiegend positiv 

einzusetzen. Nutzen diese Strategien bewusst weiter. 

Mehr 
Herausforderungen 
angekreuzt? 

Das bedeutet nicht, dass dir etwas fehlt, sondern dass deine Temperamentsausprägung 
aktuell mehr Unterstützung braucht. Schon kleine Anpassungen im Umfeld oder im All-
tag können helfen, das Potenzial voll zu entfalten. 

 

Superkräfte-Übung – Deine besonderen Sinne nutzen 

Überleg dir für jeden Sinn, wo er dir im Alltag oder in besonderen Situationen schon einmal geholfen 

hat. Egal, ob deine Wahrnehmung in diesem Bereich besonders hoch, normal oder eher unemp-

findlich ist, jede Ausprägung hat ihren Wert. Lies dir das Beispiel und ergänze eigene Ideen. 

Sinn Meine Superkraft Beispiel-Idee 

! Sehen  Ich nehme Farben sehr differenziert wahr. 

" Hören  Ich höre feine Unterschiede in Stimmen. 

✋ Tasten  

 

Ich kann meine Kraft beim Basteln, Kochen oder 
Handwerken gut dosieren. 

$ Riechen  Ich nehme angenehme Düfte bewusst wahr. 

% Schmecken  Ich schmecke feine Unterschiede in Speisen heraus. 

Motivationssatz: 

«Manche Superkräfte liegen in einer hohen Ausprägung – andere in der Ausgewogenheit. Beides 

kann ein Geschenk sein, wenn du es bewusst einsetzt.» 

  



Lieɀ hieȸ

 MeKU eUfaKUeQ
LieV ZeiWeU iP BlRg: ȋWie SchXleQ FRkXV
bei ADHS ge]ielW VW¦UkeQȉ XQd eUfahUe,
dX KRQ]eQWUaWiRQ aXch WePSeUaPeQWV-
fUeXQdlich VW¦UkeQ kaQQVW.

Zɖȅ EٮBȒȒǸ

  E-BRRN
HieU eUf¦hUVW dX XQWeU aQdeUeP, Zie dX TePSeUaPeQW,
AXfPeUkVaPkeiW XQd EQeUgie iP SchXlallWag f¸UdeUQ kaQQVW.

 SiQQe: LeUQXPgebXQg PiW alleQ f¾Qf SiQQeQ geVWalWeQ
 EPRWiRQeQ: SWUeVVPXVWeU eUkeQQeQ, SaVVeQde

AWePWechQikeQ XQd SiQQeVaQkeU ]XU VRUbeXgXQg QXW]eQ
 GedaQkeQ: MeWhRdeQ, XP deQ Tag fRkXVVieUW ]X

begiQQeQ, deQ GedaQkeQflXVV Z¦hUeQd deV TageV ]X RUdQeQ
XQd abeQdV daV ADHS-GehiUQ VaQfW UXQWeU]XfahUeQ.

 BeZegXQg: beZegXQgVfUeXQdliche LeUQXPgebXQg
VchaffeQ, EPbRdied LeaUQiQg, BeZegXQgVSaXVeQ alV MiQi-
RegXlaWRUeQ eiQVeW]eQ.

BRQXV: EQWdecke, Zie daV HRUPRQ TeVWRVWeURQ
BeZegXQgVdUaQg XQd IPSXlViYiW¦W beeiQflXVVW ȁ
 XQd Zie dX dieVe EQeUgie alV SW¦Uke QXW]eQ kaQQVW.
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