
 Mein Rollenkuchen

Denken Sie an die letzte Woche (oder Monat): Welche verschiedenen Rollen nehmen Sie in den verschiede-

nen Welten ein (evtl. Schlüsselrollen und Unterrollen)? (ca. 10 Minuten) 

 

Beispiele für Rollen: 

• Organisationswelt Projektmitglied, Geschäftsführerin, Mitarbeiter, etc.  

• Professionswelt Bankkauffrau, Finanzmanager, Marketing-Spezialist, IT-ler, Coach 

• Privatwelt   Ehepartnerin, Mutter, Vorsitzende in einem Ortsverband, Gymnastiktrainerin,  

Freundin, Schwester, Tochter …

Schreiben Sie die Rollen auf und notieren Sie, wie viele Stunden Sie sich dieser Rolle im Durchschnitt pro 

Woche widmen. (ca. 20 Minuten)

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tragen Sie in einem Kreis den prozentualen Anteil ab, den diese Rolle pro Woche zeitlich einnimmt. (Ungefähr 

Rechnen genügt, ca. 10 Minuten) 

 

Hierfür...  

• alle Stunden zusammenzählen 

• den Anteil der einzelnen Rolle 

• durch die Gesamtstunden dividieren 

• und mal 100 = Anteil in Prozent

Beispiel

insgesamt = 50 Std.

Freundin = 10 Std.

10/50 = 0,2

0,2*100 = 20%
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Reflektieren Sie still zu folgenden Fragen (10 Minuten)

• Womit im Rollenkuchen bin ich zufrieden, womit unzufrieden? Welche Anteile sollen größer, kleiner werden?

• Welche Rollen fülle ich gut aus, wo bin ich noch am Lernen?

• Wie soll der Rollenkuchen in 1 Jahr oder 2 Jahren aussehen?

  

 

 

 

 

Befragen Sie Ihren Tandempartner zu folgenden Fragen (2 mal 15 Minuten)

 

• Was beschäftigt Sie zu Ihrem Rollenkuchen gerade besonders?

• Womit sind Sie zufrieden?

• Was möchten Sie entwickeln?

• Wovon gilt es, möglicherweise Abschied zu nehmen? Was wäre der Preis? Was der Gewinn?

• Was wären erste Schritte?

  

 

 

 

 

 

 

Beispiel eines Rollenkuchens

Personalentwickler

Vorsitzender  
des Turnvereins

Projektmitglied 

Politische 
Tätigkeit

Lebens- 
partner

Freund

Vater

Sportler
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