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Einstieg: Welche Vorteile und Grenzen hat Check-U?AA

Was ist Check-U und wie funktioniert es?

Check-U ist das Erkundungstool für berufliche Orientie-
rung der Bundesagentur für Arbeit (BA). Es unterstützt 
dich bei der Selbsterkundung und deiner Suche nach 
einer passenden Ausbildung oder einem geeigneten Stu-
dienfeld. Check-U ist ein Test, der auf wissenschaftlicher 
Basis ermittelt, was du gut kannst und wofür du dich inte-
ressierst. •

Check-U – das Erkundungstool 
der Bundesagentur für Arbeit
www.check-u.de 

http://www.check-u.de
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Einstieg: Welche Vorteile und Grenzen hat Check-U?AA

Das bietet dir Check-U
Mit Check-U bekommst du einen Über-
blick über deine Interessen und Stärken 
– dein ganz persönliches Kompetenz- und 
Interessensprofil. Zusätzlich werden dir 
konkrete Ausbildungsberufe und Studien-
felder vorgeschlagen, die zu diesem Profil 
passen. Im Tool sind für die weitere Re-
cherche die Ausbildungsplatzsuche und 
die Studiensuche der BA verlinkt.

Die Grenzen von Check-U
•  Check-U ersetzt nicht die persönliche (Berufs-)Beratung.
•  Check-U erfasst nicht alle Kompetenzen und testet  

keine besonderen Talente wie beispielsweise  
künstlerisches Talent.

•  Die Testbearbeitung auf dem Handy ist noch nicht möglich.
•  Check-U unterstützt dich bei der Entscheidung, kann 

sie dir aber nicht abnehmen. 
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Aufbau: Wie ist Check-U aufgebaut?BB

Check-U besteht aus insgesamt vier Tests, sogenann-
ten Modulen. Deren Bearbeitung dauert unterschied-
lich lange. Insgesamt solltest du für Check-U etwa 
zwei Stunden Zeit einplanen.

FÄHIGKEITEN: 
Hier testest du unter anderem deine Denkgeschwindigkeit, 
dein Textverständnis oder dein abstrakt-logisches Denken. 
(Dauer: ca. 70 Minuten)

SOZIALE KOMPETENZEN: 
Überprüfe mit diesem Test deine sozialen Kompetenzen 
wie Teamorientierung, Durchsetzungsfähigkeit und Kon-
fliktbereitschaft. (Dauer: ca. 30 Minuten)

INTERESSEN: 
Finde heraus, welche Tätigkeiten sowie Themen dich in-
teressieren und welche Studienfelder und Berufe deine 
Neugier wecken. (Dauer: ca. 15 Minuten)

BERUFLICHE VORLIEBEN: 
Welche der acht verschiedenen beruflichen Typen passen 
am besten zu dir? Bist du eher der handwerkliche oder der 
kreative Typ? (Dauer: ca. 10 Minuten)

TIPP:  Bearbeite die vier Module  
unbedingt konzentriert, um ein aussage-
kräftiges Testergebnis zu erhalten.

TIPP:
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Aufbau: Wie ist Check-U aufgebaut?BB

Beispielaufgabe: Multimotivgitter
Check-U beinhaltet verschiedene Arten 
von Aufgaben. Eine davon ist das  
Multimotivgitter. Bei diesem Aufgaben- 
typ siehst du Bilder mit Menschen in ver-
schiedenen Situationen. Versetze dich in 
die Szene hinein und stelle dir vor, du bist 
eine beliebige Person im Bild. Anschlie-
ßend beurteilst du auf einer Skala von 
„Treffen zu“ bis „Treffen nicht zu“, inwie-
weit die genannten Aussagen in dieser 
Situation auf dich zutreffen würden.
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Aufbau: Wie ist Check-U aufgebaut?BB

Deine Testauswertungen
Für jedes abgeschlossene Modul erhältst du eine persön
liche Testauswertung. In der Auswertung werden die in 
den Modulen erreichten Werte aufgeführt und erklärt  
(= Kompetenz- bzw. Interessensprofil). Außerdem erhältst 
du eine Liste der passenden Ausbildungsberufe und Stu
dienfelder. Deine Top-6-Ausbildungsberufe und Top-
6-Studienfelder bekommst du angezeigt, sobald du die 
Module „Fähigkeiten“ und „Soziale Kompetenzen“ bear-
beitet hast. Schließt du auch die Module „Interessen“ und 

„Berufliche Vorlieben“ ab, hilft dir das, deine Ergebnisliste 
mit passenden Ausbildungsberufen und Studienfeldern 
weiter zu verfeinern. 

TIPP:  Im Bereich „Passende Ausbildun-
gen“ erfährst du bei entsprechender Pas-
sung sogar, welche Entwicklungsmög-
lichkeiten du nach einer Ausbildung hast 
– zum Beispiel eine Weiterbildung, ein 
Studium oder dein persönlicher Weg zur 
Führungskraft.

TIPP:
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Aufbau: Wie ist Check-U aufgebaut?BB

Die Kompetenzmodule
„Was kann ich?“

„Fähigkeiten“ testet 
unter anderem deine 
Denkgeschwindig
keit, dein Textver-
ständnis oder dein 
abstrakt-logisches 
Denken.

„Soziale Kompetenzen“ 	
Wie ist deine Teamorientie-
rung? Wie durchsetzungs
fähig und konfliktbereit  
bist du? Überprüfe deine  
Eigenschaften in diesem 
Test.

Die Interessensmodule
„Was interessiert mich?“

„Berufliche Vorlieben“ 
Welche Tätigkeiten und 
Themen interessieren 
dich? Entdecke, welche 
Berufe und Studien-
felder deine Neugier 
wecken können.

„Interessen“  
Es gibt acht verschiedene 
berufliche Typen, welcher 
passt am besten zu dir? 
Bist du eher der hand-
werkliche oder doch der 
kreative Typ?

Testauswertung (Kompetenz- und Interessensprofil)

Ergebnisse
Ausbildung

•  Ergebnisliste mit Ausbildungsberufen  
(nach Abschluss mind. eines Moduls)

•  „Top-6-Ausbildungsberufe“  
(nach Abschluss der Kompetenzmodule)

•  Suche nach Ausbildungsplätzen
•  Ausblick auf Entwicklungswege nach Ausbildung

Studium

•  Ergebnisliste mit Studienfeldern  
(nach Abschluss mind. eines Moduls)

•  „Top-6-Studienfelder“  
(nach Abschluss der Kompetenzmodule)

•  Suche nach Studiengängen
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Registrierung + Bearbeitung: Modul „Soziale Kompetenzen“ CC

Was sind eigentlich soziale Kompetenzen?
Bei der Wahl eines passenden Berufs bzw. Studiums 
spielen auch soziale Kompetenzen eine Rolle. Aber 
was ist das eigentlich? 

Diskutiert gemeinsam mit eurer Lehrkraft folgende Fragen:

•  Was verstehst du unter sozialen Kompetenzen?
•  Wodurch unterscheiden sie sich deiner Meinung nach 

von Fähigkeiten, Interessen und beruflichen Vorlieben?
•  Welche Rolle können soziale Kompetenzen bei der 

Wahl des passenden Berufs spielen?
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Registrierung + Bearbeitung: Modul „Soziale Kompetenzen“ CC

Welche sozialen Kompetenzen überprüft Check-U?
Check-U erfasst insgesamt zwölf soziale Kompeten-
zen und prüft, wie stark diese jeweils bei dir ausge-
prägt sind. Zusätzlich erfasst das Modul, aus welchen 
Motiven du berufliche Ziele verfolgst:

•  Durchsetzungsfähigkeit
•  Einfluss anderer meiden 
•  Einfühlungsvermögen
•  Emotionale Stabilität
•  Fehler vermeiden
•  Führungsmotivation
•  Hilfsbereitschaft
•  Konfliktbereitschaft
•  Kontaktstreben
•  Leistungsmotivation

•  Selbstsicheres Auftreten
•  Sorgfältiges Arbeiten
•  Spontane  

Handlungsbereitschaft
•  Streben nach  

sozialer Akzeptanz
•  Stressresistenz
•  Teamorientierung
•  Überzeugungsfähigkeit
•  Verantwortungs

bereitschaft

TIPP:  In der Unterrichtsidee „Berufs­
orientierung – Es geht los!“ hast du dich 
vielleicht bereits mit deinen sozialen 
Kompetenzen beschäftigt. Zusätzliche 
Informationen zum Thema findest 
du im abi>> Berufsorientierungs-
heft für die Mittelstufe „Dein Navi 
zur Berufswahl – Leg los!“. 

TIPP:
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Registrierung + Bearbeitung: Modul „Soziale Kompetenzen“ CC

Registrierung und Anmeldung bei Check-U
Nachdem du dich unter www.check-u.de > „Account 
erstellen“ registriert hast, kannst du dich anmelden 
und mit der Bearbeitung des Moduls „Soziale Kom-
petenzen“ starten. Für die Bearbeitung aller Fragen 
benötigst du circa 30 Minuten.

TIPP:  Notiere deinen Benutzernamen 
und dein Passwort in den Materialien 
für Schüler*innen (S). Mit deinen Zu-
gangsdaten kannst du dich auf jedem 
Computer oder Tablet anmelden und 
den Test zu einem späteren Zeitpunkt 
fortsetzen. Auf dem Smartphone 
kannst du den Test leider nicht bear-
beiten, jedoch deine Ergebnisse ein-
sehen.

TIPP:

http://www.check-u.de
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Hausaufgabe: Modul „Fähigkeiten“DD

Wie werden deine Fähigkeiten geprüft?
Herzlichen Glückwunsch! Mit der Bearbeitung des Moduls 
„Soziale Kompetenzen“ hast du einen weiteren Schritt in 
deiner Berufsorientierung gemacht.

Aber nicht nur soziale Kompetenzen spielen im Beruf eine 
große Rolle, sondern auch deine Fähigkeiten. So ist räumli-
ches Denken beispielsweise in der Architektur unverzichtbar. 
Und wer etwa im Journalismus arbeiten möchte, benötigt 
gutes Textverständnis.

Das Modul „Fähigkeiten“ hilft dabei, deine kognitiven 
Kompetenzen und deine Arbeitshaltungen zu ermitteln. Das 
bedeutet: Du löst unterschiedliche Aufgaben, zum Beispiel 
zu Rechenfertigkeiten, räumlichem Denken oder Textver-
ständnis in einer vorgegebenen Zeit. Deine Arbeitshaltung 
wird über Entscheidungsfragen ermittelt. Du wirst beispiels-
weise gefragt, ob du dich gut in andere hineinversetzen 
kannst oder dir handwerkliches Arbeiten liegt. 

Hausaufgabe: Bearbeite das Modul „Fähigkeiten“ in einer ru-
higen Umgebung zu Hause (Dauer: ca. 70 Minuten). Während 
der Bearbeitungszeit kannst du Pausen einlegen. Zu diesem 
Zweck lässt sich der Test an mehreren Stellen zwischenspei-
chern. Im Ergebnis bekommst du einen aussagekräftigen 
Überblick über deine individuellen Stärken und Schwächen, 
der dich bei der Wahl eines passenden Berufs oder Studiums 
sehr gut unterstützen kann. Daher lohnt es sich, die Aufgaben 
gewissenhaft und vollständig zu bearbeiten. 
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Hausaufgabe: Modul „Fähigkeiten“DD

Bearbeitung der Module „Interessen“  
und „Berufliche Vorlieben“
Jetzt geht es ans Feintuning: Willst du noch mehr über 
dich selbst erfahren und noch genauer wissen, welche 
Ausbildungsberufe oder Studienfelder zu dir passen? 
Dann bearbeite zusätzlich die beiden Module „Interessen“ 
und „Berufliche Vorlieben“. Für beide Module solltest du 
insgesamt 25 Minuten Bearbeitungszeit einplanen. Da-
durch kannst du deine Ergebnisse weiter verfeinern und 
noch besser auf dich abstimmen. 

Deine Check-U-Testergebnisse und was sie bedeuten, 
besprecht ihr in der nächsten Doppelstunde.
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Einstieg: Welche Testergebnisse liefert Check-U?EE

Deine Testauswertung
Du hast Check-U absolviert und eine Testauswertung für 
jedes abgeschlossene Modul sowie eine Ergebnisliste 
mit passenden Ausbildungsberufen und Studienfeldern 
erhalten. Hast du mindestens die Module „Fähigkeiten“ 

und „Soziale Kompetenzen“ bearbeitet, werden zudem 
deine Top-6-Ausbildungsberufe und Top-6-Studienfelder 
angezeigt. Was bedeuten die Ergebnisse nun genau? 
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Einordnung: Was bedeuten die Testergebnisse?FF

Was bedeuten die Testergebnisse der Module  
„Fähigkeiten“ und „Soziale Kompetenzen“? 

Deine Ergebniswerte werden jeweils als Tacho dargestellt, 
unterteilt in fünf Segmente. Der angegebene Prozentwert 
verdeutlicht, wie du im Verhältnis zu anderen Nutzerinnen 
und Nutzern in einem Bereich abgeschnitten hast. Die 
Zahl 60 bedeutet beispielsweise, dass 60 Prozent der an-
deren Nutzer*innen den gleichen oder einen niedrigeren 
Wert hatten und nur 40 Prozent einen höheren als du.
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Einordnung: Was bedeuten die Testergebnisse?FF

Hinweis: Besonders aufschlussreich sind vor allem hohe 
oder niedrige Werte, denn sie zeigen dir, wo deine Stär-
ken und Schwächen liegen. Hohe Werte sind aber nicht 
zwingend gut und niedrige Werte nicht unbedingt schlecht, 
denn jeder Ausbildungsberuf und jedes Studienfeld hat 
andere Anforderungen. So gibt es z. B. Ausbildungsberu-
fe, bei denen kaum mechanisch-technisches Verständnis 
benötigt wird und somit eine „sehr starke“ Ausprägung des 
mechanisch-technischen Verständnisses nicht nötig ist. 

Dein Fokus sollte auf deinen individuellen Stärken 
liegen. Für jede und jeden gibt es passende Ausbil-
dungsberufe und Studienfelder. Sei also nicht ent-
täuscht, wenn du andere Werte erwartet hattest!
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Einordnung: Was bedeuten die Testergebnisse?FF

Was bedeuten die Testergebnisse der Module  
„Interessen“ und „Berufliche Vorlieben“? 
Bei den Modulen „Interessen“ und „Berufliche Vorlie-
ben“ erfolgt kein Vergleich deiner Ergebnisse mit anderen 
Nutzerinnen und Nutzern. Sie sind das Ergebnis deiner 
Selbsteinschätzung und stellen vor allem eine Strukturie-
rungshilfe dar. Es handelt sich dabei um dein persönliches 
Ranking von Tätigkeitsbereichen und beruflichen Typen, 
die dir entsprechen.

„Als ich mir dann die Testergebnisse 
angeschaut habe, fühlte ich mich bestä-
tigt. Dadurch konnte ich mich selbst besser 
einschätzen und wusste, worauf ich bei meiner 
Berufs- und Studienwahl künftig achten sollte.“

Jonah (abi>> Berufsorientierungsheft für 
die Oberstufe, Seite 10)

Foto:
 pr

iva
t

Interessen

Berufliche Vorlieben

F
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Einordnung: Was bedeuten die Testergebnisse?FF

Wie gehst du mit deinen Ergebnissen um?
Vielleicht geht es dir wie Jonah und du fühlst dich dank 
Check-U in deiner Selbsteinschätzung bestätigt. Oder 
bist du von manchen Ergebnissen überrascht, weil sie 
sich nicht mit deinen Erwartungen decken? Das kann an 
mehreren Faktoren liegen. Nur weil du etwas gut kannst, 
heißt das natürlich nicht, dass es dich auch interessiert. 
Gehe überraschenden Ergebnissen trotzdem nach. Sie 
können dir helfen, quer- und weiterzudenken. Wer weiß, 
vielleicht eröffnen sich dir neue Bereiche, die du bisher 
noch nicht in Betracht gezogen hast? 

Diskutiert in der Klasse über diese Fragen: 

•  Worauf stützt du deine Erwartungen? Hast du z.B. bereits 
Praktika absolviert, einen anderen Test gemacht oder be-
rufliche Wünsche, die du in deiner Freizeit entdeckt hast?

•  Welche Ergebniswerte waren überraschend? 
•  Wo siehst du deutliche Diskrepanzen und was könnten 

die Gründe für sie sein?
•  Wo deckt sich deine Selbsteinschätzung mit den  

Ergebnissen von Check-U? 
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Tipps: So arbeitest du mit deiner ErgebnislisteGG

Sortieren und Filtern der Ergebnisliste
Nutzt du die Filtern- und Sortieren-Funktionen, kannst du 
beispielsweise die Bedeutung der einzelnen Module unter-
schiedlich stark gewichten. Das hat etwa Einfluss auf die 

vorgeschlagenen Ausbildungsberufe oder Studienfelder. Du 
kannst auch gezielt nach Wunschberufen und interessanten 
Studienfeldern suchen und deine Ergebnisse ausdrucken.

Du kannst deine Ergebnisliste sortieren ... ...und als PDF herunterladen sowie anschließend  
ausdrucken.
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Tipps: So arbeitest du mit deiner ErgebnislisteGG

Außerdem kannst du deine Ergebnisliste nach verschiedenen Kriterien filtern. 

Du kannst deine Ergebnisliste in der Kachelform ... ... oder Listenform anzeigen lassen.
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Arbeitsblätter: Deine ErgebnislisteHH

Bearbeitung der Arbeitsblätter
Wie sich deine Ergebnisliste mit den Filtern- und Sortieren-
Funktionen verändert und welche Möglichkeiten du etwa 
hast, zu weiterführenden Information zu gelangen, kannst 
du mithilfe der Arbeitsblätter ausprobieren. Du findest sie 
in deinen Schüler*innen-Materialien auf den Seiten 7 bis 8.

TIPP:  Recherchiere auch in Zukunft aus-
gehend von deinen Top-6-Ausbildungsbe-
rufen und -Studienfeldern. Sie zeigen den 
höchsten Grad an Übereinstimmung zwi-
schen deinen Eingaben bei Check-U und 
den Anforderungsprofilen der Ausbil-
dungsberufe bzw. Studienfelder. Sie kön-
nen also eine ernsthafte berufliche 
Option für dich sein. 

TIPP:
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Abschlussrunde: Deine Erfahrungen mit Check-U II

Was nimmst du aus Check-U mit?
Diskutiere gemeinsam mit der Lehrkraft in der Klasse 
über deine Erfahrungen mit Check-U. 

Diese Fragen können interessant sein: 

•  Was hast du gelernt?
•  Was hat dich überrascht? 
•  Wo hast du Bestätigung erfahren?
•  Welche neuen Erkenntnisse hast du gewonnen? 
•  Wie kannst du nun weiter vorgehen?
•  Welche Fragen blieben offen?
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Ausblick: Wie geht es weiter? JJ

Gratulation: Du hast Check-U erfolgreich absolviert 
und bist dir darüber klar geworden, was du kannst 
und wofür du dich interessierst! Auf dieser Grundlage 
hast du Vorschläge für passende Ausbildungsberufe 
und Studienfelder erhalten. Diese bilden die Basis für 
deine weitere Berufsorientierung.

Ausgehend von den Ergebnissen in Check-U kannst  
du nun: 

•  selbstständig weiterrecherchieren,
•  dich mit Freundinnen und Freunden sowie Familie  

austauschen, 
•  in die Berufspraxis schnuppern und ein Praktikum 

oder einen Ferienjob absolvieren. 

TIPP:  Nutze die Gelegenheit zu einem 
persönlichen Beratungsgespräch bei dei-
ner örtlichen Agentur für Arbeit – insbe-
sondere dann, wenn deine Ergebnisse bei 
Check-U sich nicht mit deinen Erwartun-
gen decken. Die Berater/innen der Agen-
turen für Arbeit helfen dir dabei, dein 
Testergebnis zu verstehen und möglichen 
Berufswünschen nachzugehen. Mehr Infos 
findest du unter www.arbeitsagentur.de/
bildung/berufsberatung.

TIPP:

Greife für die weitere Recherche auf die Websites zurück, 
die du in deinen Schüler*innen-Materialen auf Seite 10 
findest.

www.arbeitsagentur.de/bildung/berufsberatung
www.arbeitsagentur.de/bildung/berufsberatung
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Ausblick: Wie geht es weiter? JJ

Das neue abi>> Portal
Das abi>> Portal liefert dir direkte Antworten auf zentrale 
Fragen rund um Ausbildung, Studium, Bewerbung und 
Beruf, die dir in der Berufsorientierung begegnen. Egal 
an welchem Punkt du gerade stehst. Du kannst dich über 
Berufs- und Studienfelder informieren und erhältst einen 
tieferen Einblick in Tätigkeitsbereiche, die dich interes-
sieren. Außerdem gibt es viele Tipps und Vorschläge für 
deine weitere Recherche. Du hast deinen Wunschberuf 
schon gefunden und willst dich bewerben? In der Rubrik 
Bewerbung findest du Anleitungen und Übungen für die 
Erstellung deiner Bewerbungsunterlagen. 

Klick rein: abi.de

Viel Erfolg bei der Suche nach einem tollen Beruf, der 
zu deinen Stärken und Interessen passt!

http://abi.de
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