Impulseund Ubungen zu den Schliisselaspekten &asilienz

Impuls Ubung

SchlUsselaspekt

Anlass

Der geheime Freund

SchlUsselaspekt Resilienahrnehmung,
Beziehung gestalten

Langzeitiibung (z.B. 1 Schuljah
zu Beginn der Schulzeit

Selbsteinschéatzung
mundliche Noten

SchlUsselaspekt Resilienz: Wahrnehmu
Selbststeuerung

Information zu Beginn des
Schuljahres, Selbsteinschatzur
nach Schulhalbjahr

Selbsteinschéatzung
Klassenarbeit

SchlUsselaspekt Resilienz:
Selbststeuerung, Losungsd
Zielorientierung

Information zu Beginn des
Schuljahres, Ausgabe zur
Klassenarbeit, wenn gewinsch

Beziehungskonto

SchlUsselaspekt Resilienz: Wahrnehmu
Beziehung aufbauen

Im Rahmerder
Unterrichtseinheit; TKonto,
Buchfihrung

Kraftkonto

Schlusselaspe Resilienz:
Stressbewaéltigung, Wahrnehmung

Im Rahmen der
Unterrichtseinheit: IKonto,
Buchfiihrung

Ich bin dankbaf
a/ A NOt S Zifcle/
2F Ly FfdzSyoOS§

Schlusselaspekt: Akzeptanz und
optimistisches DenkerWwahrnehmung

Stimmung des standigen
Norgelns in der Klassstandige
Beschwerden

Saal der tausend Spiegel

Schlusselaspekt: Akzeptanz und
optimistisches DenkerWwahrnehmung

Negative Aussagdiber sich
selbst, Uber andere Menschen

Glicksmomente sammeln

Schlisselaspekt Resilienz: Wahrnehmu
Akzeptanz und optimistisches Denken,
sein Leben in der Griff bekommen

Um bei Beschwerden ein
Gegengewicht zu setzen,
Langzeitibung zu Beginn der
SchulzeitSchuljahrs

Umgang mit Krisen

Schlisselaspekt: sein Leben in den Grif
bekommen, Lésungsind
Zieloientierung

Schlecht ausgefallene
Klassenarbeitherufl. oder
personl.Krisensituation

Lebenszieleind
Lebenserfolg

Schlusselaspekt: Losurgsid
Zielorientierung, Selbgtahrnehmung,
Selbststeuerung, Selbstwirksamkeit

Im Rahmen der
UnterrichtseinheitMarkterfolg,
Marketingziele

Wertetest : Werte
reflektieren und

Schlusselaspekt: Selbststeuerung und
Selbstwirksamkeit

Corporate ldentity

entwickeln
Identitat Schlusselaspekt: Selbsind Austeilen @r Ermutigungs
(Ermutigungsbriefe) Fremdwahrnehmung, Selbstwirksamkei briefe zu Weihnachten oder

letzte Stunde im Schuljahr

Starken, Wachstums
potentiale entdecken

Schlusselaspekt: Selbsind
FremdwahrnehmungSelbstwirksamkeit
Personlichkeit (DISG)
Motivationsfahigkeiten

Im Rahmen der
Unterrichtseinheit:Portfolio
Marketing oder Personal

Kommunikation

Schlisselaspekt: Beziehung gestalten /
Empathie

Im Rahmen der
Unterrichtseinheit:
Kommunikationspolitik oder
Personal

Konflikte 16sen

Schlisselaspekt: Beziehung gestalten /
Empathie

Im Rahmen der
Unterrichtseinheit: Personal
(Konfliktmanagement) oder bei
Konflikten in/mit der Klasse

Motivations
Geschichter{Chris Otule;
Der Alder, der nicht fliegen

wollte)

Schlusselaspekt: Selbststeuerung,
Selbstwirksamkeit

Zu Beginn/Ende eines
Schulhalbjahres,
Motivationskrise




Der geheime Freund

Jeder Schilerschreibt seinen Namen auf einen kleinen Zettel. Diese werden gesammelt und gut
gemischt. JedeBchulerzieht einen Zettel. Zieht man seinen eigenen Namen, wirft man den Zettel
wieder hinein und zieht einen neuen Zettel. Niemand darf sehen, welchen Namen man gezogen hat.
Nachdem jeder einen Zettel gezogen hat, erklartldelrerwas es damit auf sich hat:

0 RASASY w%SAGLMzy1 0 Aad 2SRSNJ RS Nkder3®iederhdlE C NB d:
die Aufgabe, einen anderen zufallig bestimmtehi@ermit einer kleinen Aufmerksamkeit, netten

Botschaft, kleinem Gescherdine freundliche konstruktiveRuckmeldung zu Gesagtem, ein

Y2YLIE AYSYy sz SAyr LG aS)EiRESykEresdkifekdmmunikatiader Ahnliches

zu bedenken, ohne dass man entdeckt wid.kann helfen, unauffallig zu beobachten oder zu

erfragen, wasler geheime Freund nta Die Person dadbernicht merken, von wem er die

Aufmerksamkeit erhalt. Um die Aufmerksamkeit geheim zu Ubermitteln edizfich Boten eigeset

werden die das Geheimnis nattrlietuchNICHT luften durfen.

5AS 1 dzFfl adzy3d RSa oEpdeK&ESchiljaisidar 8anmauch NiFirganiedgéheim Y

bleiben.

Die (LangzeilUbung kann dazu beitragen, dass sichStibiileewusster wahrnehmen, miteinander

in Kontakt treten, um sich kennen zu lernen und regt dazu an, in positiver WeiseKitadee

aufeinander zu zugehen. Aul3erdem fordert sie die Kommunikation unteSdeilern die einander

I dzOK 6SA {GN} 0S3IASSYy(ioAO|ftdzyadSy dzy i SNRUGNGT Sy 11
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Selbsteinschéatzung nach einer Klassenarbeit

Nach der Klassenarbeit

Klassenarbeit Nr.

sehr teilweise | kaum

Gar nicht

Ich habe mich zu Hause intensiv auf die Klassenarbeit
vorbereitet.

Ich hatte nach dem Lernen das Gefuhl, dass ich alle
Inhalte verstanden hatte.

Die Klassenarbeit fand ich im Vergleich zu den vorher
behandelten Inhalten schwierig.

Ich habe mich folgendermalf3en auf die Klassenarbeit vorbereitet:

Ich habe zur Vorbereitung in etwa Stunden verwendet.

Fir diese Klassenarbeit erwarte ich die Note

Nach der Ausgabe der Klassenarbeit

Ich habe die Note erhalten.

Falls eine Differenz zwischen Erwartung und Ergebnis auftritt: Warum wohl?

Nach der Korrektur dé€lassenarbeit

In meiner Zielvereinbarun@iehe obenhabe ich die Note angegeben.

Lernberatung des Lehrers SNB Ny aOKi
YAOKG SNBNyaoOKi

Name: Datum:

Namenszeichen des Lehrers:

Nach dem Gesprach

Zielvereinbarung:




Selbsteinschatzung unBeurteilung der mindlichen Leisturiiglitarbeit

Name: Klasse:
Situation Fazit Note Bewertungszeitraum/datum
Keinefreiwillige Mitarbeit im Unterricht. AuRerungen nach Aufforderung s| Die Leistung entspricht nicht den 6
falsch. Desinteressiert und Unaufmerksam. Anforderungen. Selbserund
kenntnisse sind so luckenhaft, day (5,5 bis
die Mangel in absehbarer Zeit 6)
nicht behebbar sind.
Keinefreiwillige Mitarbeit im Unterricht. AuBerungen nach Aufforderung s| Die Leistungntspricht den 5
nur teilweise richtig. Gleichgultig und lustlos. Anforderungen nicht, notwendige
Grundkenntnisse sind jedoch (4,5 bis
vorhanden und die Mangel in 5,4)
absehbarer Zeit behebbar.
Nur gelegentlichfreiwillige Mitarbeit im Unterricht. AuRerungen beschrank| Die Leistung weist zwar Mangel 4
sich auf die Wiedergabe dacher Fakten und Zusammenhéange aus dem | auf, entspricht im Ganzen aber
unmittelbar behandelten Stoffgebiet und sind im Wesentlichen richtig. Nu noch den Anforderungen. (3,5 bis
teilweise interessiert und aufmerksam. 4,4)
RegelmaRidreiwillige Mitarbeit im Unterricht. Im Wesentlichen richtige Die Leistung entspricht im 3
Wiedergabe einfacher Fakten und Zusammenhéange aus unmittelbar Allgemeinen den Anforderungen.
behandeltem Stoff. Verkniipfung mit Kenntnissen des Stoffes der gesami (2,5 bis
Unterrichtsreihe. Im Wesentlichen interessiert und aufmarks 3,4)
Verstandnis schwieriger Sachverhalte und deren Einordnung in den Die Leistung entspricht in vollem 2
Gesamtzusammenhang des Themas. Erkennen des Problems, Untersch| Umfang den Anforderungen.
zwischen Wesentlichem und Unweserttken. Es sind Kenntnisse vorhande (1,5 bis

die Uber die Unterrichtsreihe hinausreichen. Interessiert und aufmerksan

2,4)




Beziehungskonto

Zahlreichewnissenschaftliche Studien belegen, dass intakte zwischenmenschliche Beziehungen glicklich und
zufrieden machen. Damit die innere Widerstandskraft durch wichtige Beziehungen gestarkt wird, sollte
dzy aSNJ aSY2idA2ylfSa .lyll12ydGd2a AY tfdza aSiayo

Der Lehreskizziert ein onto an die Tafel und sammelt im Plenum mégliche Einzahlungen und
Auszahlungen auf dem Beziehungskonto.

Beispiel:

Einzahlungen Beziehungskonto Auszahlungen
Zuerst verstehen wollen Zuerst verstaden sein wollen
Verpflichtungen und Zusagen einhalten Versprechen brechen

Ehrlich und offen sein Subtile Manipulation

Verstandnis zeigen Keine Anteilnahme zeigen

Loyal sein Lastern und noérgeln

Interesse an den Vorlieben des anderen zeige a { SAY S ®%SA{(a

Aufmerksamkeit und Anerkennung zollen Vernachlassigung, den anderen (bervorteilen
Zuhoren bewerten, schnelle Ratschlage geben

sich entschuldigen hochmlitig, arrogant sein

Danach werden die Schulaufgefordert sich zwei Personen (evtl. eine Person aus beruflichem Umfeld und
eine Person aus dem privaten Umfétdisedankerauszuwahlen, die sehr wichtig fur ihn sind. Jeder
Schiler schatzt den jeweiligen Stand ein und schreibt auf, wie er eine griafélang auf beiden Konten
machen kann. (Stillarbeit)



Kraftkonto

Siehe Beziehungskonto.

Um Stressund Konfliktsituationen erfolgreich bestehen zu kénnen, ist ein ausgeglichener Lebensstil
Yy206SYRATID 2SN aGdNYyRAIT 'Y cafffad wii Stre§sStadafionedeyiidht { SA Yy S
meistern kdnnen.

Jeder Schuler reflektierthnlich dem Beziehungskoniaher die Einund Auszahlungen sein&saftkontcs.

Einzahlungen Kraftkonto Auszahlungen
Welche Situationen, innere Einstellungen, Welche Situationen, innere Einstellungen,
Aufgaben, Tatigkeiten, Erlebnisse, Kontakte | Aufgaben, Tatigkeiten, Erlebnisse, Kontakte
geben mir Kraft? rauben mir meine Kraft?

AnschlieRende Fragen: Welche konkreten MalRnahmen kann ich treffen, um die Einzahlungen zu erhéhen
und die Auszahlungen zu reduzieren?



Ich bin dankbar

9 fir die Steuern, die ich zahle,
weil das bedeutet, ich habe Arbeit und EOnkmen.

1 fur die Hose, die ein bisschen zu eng sitzt,
weil das bedeutet, ich habe genug zu essen.

1 fir das Durcheinander nach der Feier, das ich aufraiumen muss,
weil das bedeutet, ich war von lieben Menschen umgeben.

9 fir die Wohnung, die geputzt werdenuss,
weil das bedeutet ich habe ein Zuhause.

1 fur die laut gedufRerten Beschwerden uber die Regierung,
weil das bedeutet, wir leben in einem freien Land und haben das Recht auf freie Meinungséuf3erung.

9 fir die Parklicke ganz hinten in der auf3ersten EclseRigkplatzes,
weil das bedeutet, ich kann mgin Auto leisten.

1 fir den Larm durch Rasenmaher,
weil das bedeutet, dass ich gut héren kann.

1 fur die Wasche und den Bugelberg,
weil das bedeutet, dass ich genug Kleidung habe.

1 fur die Mudigkeit und die scherzenden Muskeln am Ende des Tages,
weil das bedeutet, ich bin fahig, hart zu arbeiten.

9 fir den Wecker, der morgens klingelt,
weil das bedeutet, mir wird ein neuer Tag geschenkt.

(Quelle: Detlef Kranzmann, aus: Dankbar leben, SCM Bundesverlag gGnert] SVif)
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Schritt 1:
Circle of Concern und Circle of Influence (Stephen R. Covey) an der Tafel entwickeln und erlautern

Die Ereignissam uns herum kénnen in zwei Bereiche eingeteilt werden:

Circle of Concern: Ereignisse auf die
kein Einfluss haben, z.B. Wetter,
Lehrplan, was andere Uber dich denkg

Circle of Influence: Ereignisse auf die ic
Einfluss haben, z.B. was icie, was ich
fSasSsz 61 a AOK NoSN

Schritt 2:

Statt sich tber Dinge zu argern, die wir ohnehin nicht &ndern kénnen (Circle of CdDpérprinzip),
sollten wir unser Handeln auf das konzentrieren, was in unserem Einflussbereich (Circle of Influence,
Gestalterprinzip) liegt der sich dadurch nach und nach vergréfZert.

Schritt 3:
Verstarkung: Situationen bei den Augenmerk auf unveranderliche Rahmenbedingungen gelegt wird
gemeinsanentlarven, insbesondere in denen gendrgelt und geklagt wird (klares Indiz flr Opferprinzip)



Saal der tausend Spiegel

Saal der tausend Spiegel

Irgendwo im fernen Arabien gab es einen Saal der tausend Spiegel. Eines Tages verirrte sich ein
Hund in diesem Saal. Pl6tzlich sah er sich konfrontiert mit tausend Spiegelbildern und bekam
Angst. Er knurrte und bellte seine vermeintlichen Gegner an. Diese ztagteendfach ihre Zéhne
und bellten zurtick. Darauf reagierte der Hund noch aggressiver und floh schlief3lich vollig
verangstigt aus dem Saal und war tUberzeugt davon, dass alle Hunde in der Welt aggressiv und
bdse sind. Einige Zeit spater kam ein andererddsah sich tausendfach umgeben von
seinesgleichen. Da wedelte er freudig mit dem Schwamzd tausend Hunde wedelten ihm
entgegen und freuten sich mit ihnm. Freudig und ermutigt verliel3 dieser Hund den Saal und war
Uberzeugt, dass alle Hunde dieser Welttnand freundlich sind.

Lehrer liest Geschichte vor.

Was will die Geschichte deutlich machen?

2Sf OKS 9NFIKNYzy3ISy YIOKSY GgANE 6Syy 6AN) aSyaOKSy
Die Geschichte macht deutlich: wir sehen die Dinge nicht wie sie sind, sondesirwied. Wir erleben die

Welt, so wie wir die Realitat bewerten. Damit sind die Aussagen, die wir Uber die Welt und andere
Menschen machen, auch Aussagen uber uns.



Glicksmomente sammeln

Lehrer erlauterfolgendeUbung.

In unserer hektischen Zeit, in der standig noch mehr gefordert wird, gehen Glicksmomente manchmal
unter. Hierzu gibt es eingvunderbare Ubungdie uns hilft einen fokussierten Blick auf das Schone und
Positive zu bekommen.

Suchedir eine Handvoll kleine Genstande z. B. kleine Steinch&énf SA Yy S t S NI Pagk&dieaeNy | 3 S ¢
Gegenstande morgens deinerechte Hosentasche. Immer wewlir im Laufe des Tages etwas

Angenehmes odefchdnes begegnet oder passiergrinst du einen der Gegenstande in die linke

Hosentasche wandern lassen. Wedn am Ende des Tages nach Hause ksinkannst du deine

personlichen Glicksmomente aus der linken Hosentasche herausholen, in der Hand halten, sie betrachten
und Revue passieren lassen.

Wer diese Ubung regelméaRig macht, schéeine Wahrnehmung fiir die positiven Augenblicke des Tages.
Die Ubung wird dich gliicklicher und dankbarer machen.

Fir welche Dinge konnen wir an diesem Schultag dankbar sein?



Umgang mit Krisen

Das chinesische Schriftzeichen flr Krise wird augzden Schriftzeichen Gefahr und Chance gebildet.

Krise

b
\

Gefahr Chance

Warum?

Entwicklung/Erlauterung des Tafelbildgzw. Snote TabletKrisen sind Entwicklungschancen

Krise durch

..
N
d
c
>
=
&
3
w
o
>
C
=
=
o
N
()

konstruktive Bewéltigungsmechanismen
« personliche Herausforde - Akzeptanz der Krise und der ausgelésten Gefihle
« angstmachende Situationen - Sinn erkennen ... Was kann ich daraus lernen?
- Kritik - Hoffnung entwickeln;
« gescheiterte Zeziehung Ich bin kein Opfer! Ich gestalte mein Leben/
Verénderung ist méglich!
destruktive Verarbeitungsmuster Es gibt ein Leben nach der Krise!
(Depression, Aggression) - Schritte gehen!
Fehler korrigieren, ...



Lebensziele und Lebenserfolg

Entscheidend fur den Markterfolg eines Unternehnsexd Visionen und daraus abgeleitete Ziele.
Beispiele:
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(auf Deutsch: Die Vision von Amazst es, das weltbeste kundenorientierte Unternehmen zu sein, indem
eine Plattform geschaffen wird, wo Menschen Produkte finden und entdecken, die Sie online kaufen
mdochten.)

D223f SQa&
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useful.

(auf Deutsch: Google’s Mission ist es, Informationen zu organisieren und weltweit zuganglich zu machen).
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Welcher Zusammenhang besteht zwischen Lebensziele und Lebenserfolg?

a2 SNJ yAOKI
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Wie wichtig ist fiir Sie das jeweilige personliche Lebensziel?

Gute Ausbildung

Partnerschaft

Finanzielle Absicherung

Selbstbestimmung und Individualitat

Eigene Kinder haben

Das Leben heute genieRen

Gesander leben

Berufliche Entwicklung

Genugend Raum fir Freizeit und Hobbies

Besitz der eigenen vier Wande

Die Welt entdecken / ins Ausland reisen

Sich geselischaftlich engagieren

n Deutschland; keine Angabe zur Altersgruppe; 1003

Befragte; GfK Marktforschung

o |

88%

80%
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Anteil der Befragten

Quelle: Allianz

WIE MAN ERFOLGLOEIBIL

WIE MAN ERFOLG HAT

Wie schaffen es viele Menschen, keinen Erfolg zu

haben?

9 Sie wissen nicht, was sie wirklich wollen.

1 Sie lassen sich in wichtigen Dingen nicht berate
9 Sie sinduninteressiert an Feedback.

9 Sie konzentrieren sich auf ihre Schwachen und

il

auf das, was fehlt.
Sie fangen einfach man an ohne Plan oder
Strategie und geben dann viel zu frih auf.

Wie schaffen es viele Menschen, Erfolg zu haben?

1

il

Sie haben von Anfang an dasde im Sinn und
wissen, wohin sie wollen.

Sie lassen sich in wichtigen Dingen kompetent
beraten.

Sie sind sehr interessiert an Feedback und wer
es systematisch aus.

Sie konzentrieren sich auf ihre Stérken, ihre
Fahigkeiten und Ressourcen.

Sie machen Bhe und verfolgen Strategien.

AckeSsibie ant R W a

Aufgabe:Nimm dir Zeit Uber deine Lebenstraume nachzudenken. Formuliere daraus konkrete Ziele mit
Zeitbezug.

A
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Werte

Einfihrung:

Wofir bist du bereit, Geld auszugeben und deine Zeit zu investieren? Wenn wir diese Frage verschiedenen
Menschen stellen, werden wir ganz unterschiedliche Antworten erhalten. Jeder Mensch hat Werte, die

Frage ist nur welche.

Werte sind Normvorstellungenach denen wir unser Handeln ausrichten. Werte kénnen uns den nétigen
Antrieb geben, um Hochstleistungen zu vollbringen, weil wir unseren Werten entsprechend leben wollen.

Der Einfluss von Werten auf unsere Entscheidungen ist viel grol3er, als man bgeoramen hat, und

hat seinen Stellenwert gleich neben der Personlichkeit und den eigenen Fahigkeiten.

Guardini sagt, ein Mensch predigt zu 10 Prozent durch seine Worte, zu 30 Prozent durch sein Tun und zu 60
Prozent durch sein Sein. Je groRer der Stresstpdstarker kommt zum Vorschein, wie ich bin und was mir
wirklich wichtig ist. Dies pragt mein Umfeld und predigt wesentlich lauter als meine Worte und auch meine
Tateng anders gesagt: wie jemanst, pragt mich viel mehr als das, was jemamd Wir préggen mit

unseren Werten eine Beziehung, eine Organisation, unser ganzes Umfeld. Wie Kohlensaure in einem
Mineralwasserglas nach oben steigt, gehen Impulse von unseren Werten aus und durchdringen uns.

Dies fuhrt zu der Notwendigkeifper Werte nrachzudenkenzu reflektieren und sie zu entwickellm der
FYSNA]IFIYAEdO0OKSY 2ANILAOKFTFG YIFOKG RSNJ { LINHZOK RAS wd:
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Wertetest

Aufgabe 1

Lies die eindeen Werte durch und markiere mit unterschiedlichen Farben, welche Bedeutung diese Werte

fur dich haben. (Griin = sehr wichtig; gelb = wichtig; nicht markiert = unwichtig).

Abenteuer Geben Ruhe
Abwechslung Gehorsam Ruhm
Aktivitat Gelassenheit Sauberkeit
Anerkennung Genauigkeit Schonheit
Ansehen Gesundheit Seelenfrieden
Arbeit Gewinnen Selbstachtung
Aufmerksamkeit Glaube Selbstbeherrschung
Ausdauer Glaubwiirdigkeit Selbstvertrauen
Autoritat Harmone Sicherheit
Beitrag (etwas bewirken) Heldentum Spal3
Beliebtheit Herausforderung Spontanitat
Beherrschung Herzlichkeit Stabilitat
Berthmtheit Hilfsbereitschaft Stille
Bindung Hoflichkeit Teamwork
Charme Humor Tiefe
Coolness Integritat (Authenzitat) Tradition
Dankbarkeit Komfort Treue
Demut Kompetenz Unabhangigkeit
Direktheit Kreativitat Verantwortung
Disziplin Lebendigkeit Vertrauen
Durchsetzungsvermdgen Leidenschaft Vielfalt
Effizienz Leistung Vorbildlichkeit
Ehrlichkeit Lernbereitschaft Wachstum
Eigenstandigkeit Liebe Wahrheit
Einfluss Loyalitat Wettbewerb
Einflhlungsvermodgen Macht Witzigkeit
Einsamkeit Mitgefihl Wobhlstand
Entdeckung Mode Zufriedenheit
Entschlossenheit Mut Zuwehorigkeit
Erfolg Naturverbundenheit Zuverlassigkeit
Ernsthaftigkeit Néachstenliebe
Ermunterung Nahe
Fairness Neugier
Familie Offenheit
Finanzielle Freiheit Optimismus
Fitness Ordnung
Flei3 Perfektion
Flexibilitat Préasenz
Freiheit Privatsphére
Freigebigkeit Punktlichkeit
Freude Reflektion
Freizeit Reichtum
Freundichkeit Reife
Frieden Risikobereitschaft

Respekt
Aufgabe 2:

Trage nun deine sieben wichtigsten Werte in beliebiger Reihenfolge in die Zeilen A bis G ein. Achte dabei

nicht auf die Reihenfolge.

Meine wichtigsten Werte:

O M m Ol O W >




Aufgabe 3:
Vergleiche die Werte miteinander. Betraclhtas erste Wertepaar (A und B) und entscheide, welcher Wert

dir wichtiger ist. Trage diesen Wert in die Zelle ein.

A B C D E F G

@ M| m| O O W >

BLNKE S ¥ dzyetdRZAisamnhef dnd schrefba die Gesamtzahl in die linke Spalte.

Aufgabe 4

4.1 Trage nun deine sieben wichtigsten Werte entsprechend ihrer Reihenfolge in die nachfolgende Tabelle
ein.

4.2 Bist du der Meinung, dass du geniigend Zeit fir diesen Wert aufwietrdge in der Spalte ein Plus (+)

ein. Ist dies nicht der Fall, trage ein Mings&in.

4.3 Trage anschlieBend in die letzte Spalte ein, wie du diesen Wert jeweils leben mdchtest.

Wert +/- Wie mdchte ich diese Werte leben?




Identitat

Ohne gefestigte Identitat ist eine mutige Gestaltureg gigenen Lebens nicht mdglidich bin einmalig!
Ich bin geliebt! Ich bin wertvolll Das Bewusstsein dieser Identitat festigt die Seele und befahigt Konflikte,
Ruckschlage, Schwierigkeiten zu Uberwinden.

Ubung zum Bewusstwerden der Identitat:

Lehrer gibt jedem Schiler eine Klassenliste mit Namen. Jeder Schiler schreibt hinter jedem Namen (auch
eigenen) eine positive Charaktereigenschaft; Verhalten oder Géstkef man dankbar ist; etwas
FdzFFLEfSYyR {OKIlySa +y RSNJItSNB2YT X

Der Lehrer sammelt die Listen ein und fasst sie in einem Ermutigungsbrief zusammen.

Beispiel:

Frohe Weihnachten!

Liebe ,

in Gottes Augen bist Du einmalig und wertvollund auch Deine Mitschiler und
Mitschiilerinnen haben gute Gedanken uber dich:

- nett

- freundlich

- sehrldssig, bewahrt Ruhe
- sympathische Mitschiilerin
- humaorvoll

- zuverldssig

- hilfsbereit

- herzlich

- teamfdhig

- riechtimmer gut

Danke fur dein Lacheln beim Eintritt ins Klassenzimmer, deine Lernbereitschaft
und deine Offenheit fur mehr Tiefe im Leben.

Frohe Weihnachten und alles Gute fur das neue Jahr.

Deine Klassenlehrerin




Portfolio zur Personlichkeifnach dem DISGIod

ell von persolog)

Reaktion auf Umweltb

estimmt / extrovertiert

Dominant

V Ich weil3, was ich will und setze mich dafur
ein.

Ich Uberwinde Widerstéande, um Ergebniss
Zu erzielen.

Ich habe Freude an Wettbewerb.

Ich bin direkt, mutig, anspruchsvoll.

Ich Ubernehme Verantwortung.

Ich mag neue undbwechslungsreiche
Tatigkeiten.

Ich arbeite schnell, bin stéandig unterwegs.
Mein Hauptmotivationsfaktor ist Erfolg.
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Wachstumspotentiale: sich Pausen nehmen;
Bedurfnisse anderer Menschen, Grenzen, and
Meinungen akzeptieren; eigene Bedurftigkeit
erkennen

V Ich schliel3e auch mit fremden Menschen
schnell Freundschaft.

V Ich bin begeisterungsfahig und kann ander
Uberzeugen.

V Ich bin gesprachig, unterhalte andere gern

V Ich bin emotional und spontan.

V Ich suche Anerkennung und méchte mit
einbezogerwerden.

V Ich mag lockere, positive Beziehungen und
Bedingungen am Arbeitsplatz.

V Mein Hauptmotivationsfaktor ist Spal3.

Wachstumspotentiale: Durchhaltevermdgen ur
Entschlossenheit Gben; systematischer und
organisierter vorgehen; realistisches, objektive
Gespiir fur Menschen entwickeln

Wahrnehmung der Umwelt: anstrengend,
stressig / aufgabenorientiert

Wahrnehmung der Umwelt: angenehm, nicht
stressig / menschenorientiert

Gewissenhatft

V Ich vermeide Fehler und arbeite genau ung
grundlich.

V Ich binneugierig, aber vorsichtig.

V Ich bin sehr aufmerksam ggi Umwelt,
Erwartungen, Standards.

V Bei der Zusammenarbeit mit anderen bin ig
ruhig, beobachtend, vorsichtig.

V Ich mbchte meine Arbeit perfektionieren un
dabei ohne Unterbrechung arbeiten.

V Ich mag die Aerkennung und Unterstiitzung
beim Erreichen meiner Standards.

V Mein Hauptmotivationsfaktor ist Qualitat.

Wachstumspotentiale: mehr Toleranz bei
Konflikten, menschliche Unvollkommenheit,
unterschiedlichen Interessen; Wert von
Kommunikation und Diskussionerkennen,
groRReres Selbstwertgefuhl entwickeln

Stetig

V Ich fuhle mich wohl, wenn ich weif3, was m
von mir erwartet und wie ich die Dinge tun
soll.

V Ich plane gerne, mag bewéhrte Arbeitsab
laufe, wenige Verédnderungen, Stabilitat.

V Ich méchte einebestandigen Gruppe
zugehoéren und kann gut mit anderen
zusammenarbeiten.

V Ich hére zu und komme mit allen gut aus.

V Ich brauche starken Zuspruch und ehrliche
Anerkennung auf ruhige, unauffallige Weis

V Mein Hauptmotivationsfaktor ist Sicherheit.

Wachstumspagntiale: Mut neue Wege kennen
zu lernen; unerwartete Veranderungen
akzeptieren; Verantwortung tbernehmen und
dabei Entschlossenheit zeigen

Reaktion auf Umwelt: z|

jruckhaltend / introvertiert

Welchen / Welchem Quadranten ordne ich am ehesten zu?
WelcheStarken habe ich? Wo liegen meine Wachstumspotentiale?



Fahigkeiten (nach Fahigkeitsworkshop von Xpand)

Die Aktivitaten eines Menschen werden wesentlich von seinen Bedurfnissen und Motivationen gepragt.
Arthur Miller, ein Wissenschatftler im Bereich dgthigkeitsanalyse, hat Mithilfe einer Untersuchung an

Uber 3.000 Personen festgestellt, dass alle Beteiligten Gber 7 bis 10 "Grundféhigkeiten" verfligten. Nach
weiteren Analysen stellte man fest, dass sie diese schon wahrend ihrer Kindheit besal3en entidlgib |

im Laufe ihres Lebens weiterentwickelt hatten. Miller nannte diese Grundbegabungen "Naturliche
Motivationsfahigkeiten", weil dies Fahigkeiten sind, die die Menschen sozusagen von selbst motivieren,
wenn sie sie einsetzen. Besonders in der Berufibigh es hilfreich festzustellen, welche die eigenen 7 bis

10 natiurlichen Motivationsfahigkeiten sind. Wenn ein Beruf gefunden werden kann, in dem mehrere dieser
Grundfahigkeiten eingesetzt werden kénnen, erhéht sich der Grad der Motivation durch di¢ Arbe

Nicht immer kann ein Beruf gefunden werden, bei dem mehrere Fahigkeiten eingesetzt werden
konnen. Dann sollte eine Freizeitbeschéaftigung/Hobby mit diesen Fahigkeiten entwickelt werden,

um neue Motivation zu tanken.

Umgang mit Menschen

Umgang mit Infomationen

. Anleitungen folgen

. Bedienen

. Nachempfinden

. Kommunizieren/Reden

. Uberzeugen

. Verhandeln, Entscheiden
. Grunden, Aufbauen

. Behandeln

. Beraten

10. Unterrichten

11. Leiten

12. Vermittlung in Konflikten

OO ~NOOOUTS,WNER

. Verwalten

. Kalkulieren/Rechnen

. Ins Rollen bringen

. Bewerten

. Forschen

. Organisieren

. Verbessern, Anpassen
. Logisch denken

. Planen, Entwickeln
10. Strukturieren

11. Konzepte entwickeln
12. Integrieren

OO ~NO O~ WNPE

Umgang mit Material, Maschinen und Tieren

Umgangmit Kreativitat

. Gegenstande behandeln

. Mit Erde und Natur arbeiten
. Maschinen bedienen

. Umgang mit dem Computer
. Prazisionsarbeiten ausfiihren
. Bauen

. Malen, Anstreichen

. Reparieren

. Dekorieren

10. Mit Elektronik umgehen
11. Kochen, B&en

12. Umgang mit Tieren

O©CoO~NO UL WNPE

. Vorfuhren, Amisieren
. Musizieren

. Bildhauen

. Tanzen

. Pantomime auffiihren
. Theater spielen

. Zeichnen

. Design entwerfen / gestalten
. Schreiben

10. Kreativ denken

11. Fotografieren

12. Sportliche Aktivitaten

OoO~NOUILDS, WNPEF

Schatze dich zunéachst selbst ein, indem du maximal Fahigkeiten notierst, die du sehr gerne machst. Lass
dich danach von jemand einschétzen, der dich kennt. Unterhaltet euch Gber das Ergebnis. In welchem
Beruf/in welchem Hobby kannst du deine Motivationgtiiteiten einsetzen.



Kommunikation -1-

xonstruktiy destruktiv
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Ein Paar sitzt beim gemeinsamen Abendessen. Sie erzahlt ihm, dass sie sich heute sehr Uber ein
Gesprach mit ihrem Chef gefreut hat, in dem er ihr eréffnet hat, dass sie eine Gehaltserhéhung
bekommen wirdNach dem Kommunikatiomdodell hat ihr Mann nun vier Moglichkeiten, der

Frau, die er liebt, zu antworten. Wenn er an einer langfristigen und gliicklichen Beziehung mit
seiner Frau interessiert ist, sollte er auf aktive und konstruktive Weise antwottdrenStaben

gezeigt, dass Paare, die so kommunizieren, erfillte und glicklichere Beziehungen fihren. Aber
lassen Sie uns alle Mdglichkeiten einmal durchgehen:

aktivi destruktiv:Oh mein Gott! Uberleg mal was du angerichtet hast mit diesem bléden
Gesprachmit deinem Chef! Jetzt missen wir mehr Steuern zahlen. Aber du bist ja sowieso nur an
Geld interessiert. Und Ubrigens:

Hast du schon mal dariiber nachgedacht, dass du fur dieses Geld auch mehr arbeiten musst? Ist
doch so, oder? Dann fehlt dir die Zeit Haushalt! Und du glaubst doch nicht etwa, dass ich die
Hausarbeitmache? Ich ruhre sicher keinen Finger....

passivi destruktiv:Wo ist mein Bier und wann ist das Essen fertig?
passivi konstruktiv: Toll, mein Schatz! Herzlichen Glickwunsch!

aktivi konstruktiv: Oh, das ist ja wunderbar, Schatz! Ich freue mich sehr, dass du die
Gehaltserhéhung bekommen hast. Du hattest mir ja erzahlt, wie hart du die letzten Monate daftr
gearbeitet hast. Jetzt musst du mir aber genau erzahlen, was du zu deinem &jtdfagtsaind wie

er reagiert hat. Mich interessiert, wie du ihn tGberzeugt hast, weil du dir ja noch nicht sicher warst,
ob es mit der Gehaltserhéhung klappen wiifglestern warst du ein wenig nervos deswegen...



Kommunikation -2-

Schritt 1:

Lehrer erklart das VidfelderSchema der Kommunikation anhand des Beisféidhe oben).

Schritt 2:

DerLehrerbesprichtdie einzelnen Antworten mit der KlassAktive und konstruktive Kommunikation hat
demnach folgende Eigenschaften:

f durch Nachfrageernsthaftes Interesse zeigen

1 der anderen Person genau zuhdren

1 Gefuhle empathisch ausdriicken kénnen

71 an den Geflhlen der andern Person interessiert sein
Schritt 3

DieSchiuletiiben in Kleingruppen aktive und konstruktive Kommunikation. Person A spricheiibe

Problem oder erzéahlt von einem schonen Ereignis. Person B versucht, aktiv und konstruktiv zu reagieren.
Zwei oder drei Personen hdren den beiden zu. AnschlieBend geben sie Person A und Person B Feedback.
Nach jeder Runde werden die Rollen getausshtdass am Ende der Ubung je@ehilereinmal in der

Rolle von Person A und einmal in der Rolle von Person B gewesen ist. Jede Runde sollte etwa 10 Minuten,
das Feedback 5 Minuten dauern.

Quelle: Shelly GableShetable et al (2004) called Active Constructive Responding (ACR).
http://selection-box.resilienceproject.eu/courses/RES368/1.02.2016



http://selection-box.resilience-project.eu/courses/RES364/

Konfliktmanagement

Der echte Profi bleibt beherrscht

Auseinandersetzungen mit Kollegen lassen sich auch ohne Emotionen austragen

rst fangen die Backen an

zu zittern. Dann rutscht

man auf dem Stuhl hin

und her. Und schlieRlich fangt
man an, zu schimpfen: ,Das
kann doch nicht wahr sein!®.
Es ist passiert: Man ist auf 180.
So oder so dhnlich spielen
sich tausendfach Szenen am

Albensginz ab. Wo gearbeitet
wird, gibt es immer auch Kon-
flikte. Doch withrend es man-
chen gelingt, sie konstruktiv
und souverin zu lisen, re-
sich andere nur
htbar auf. Letztere
sind in der Sache im
schlimmsten Fall

nach der emoti-
onalen Achter-
bahnfahrt noch
nicht  einmal
weiter.  Dach
kann man ler-
nen, Konflikte
souverin auszu-
n, ohne
sich dabei auf-
el
,Soziale Kon-
flikte sind der
olte Stressfaktor
Menschen iiber-
haupt, Coach '\
Glnter Hu , der bei
Konflikten im Biiro berit.
AuBerdem st er Vorstand

Achtsamkeitslehrer
Deutschland. Sich mit Kolle-
gen auseinanderzusetzen,
stresst viele mehr als ein {iber-
voller Terminkalender. Ver-
meiden lassen sich die Diffe-
renzen am Arbeitsplatz aber
kaum. Es geht dabei nicht nur

um Sa Ganz unter-
Arbeitswei-

treffen aufeinander — und das
oft unter Stress und Zeitdruck,
Kollidieren Interessen und
Werte, ist der Konflikt da. Aber
man kann lemen, sie gelassen
zu losen — und das eutet
nicht, thnen aus dem Weg zu
gehen.

Wut-Ausloser erkennen
und gegensteuern

Regen sich Menschen am
Arbeitsplatz selten auf, kennen
sie sich hiufig sehr gut selbst,
stellt Coach Susanne Klein
fest. Jeder Mensch hat be-
stimmte Werte, bei deren Ver-
letzung er an die Decke geht.

Der eine regt sich sehr (iber
Ungerechtigkeit auf, der niichs-
te iber Unverbindlichkeit, wie-
der andere stort Unpiinktlich-
keit oder Respektlosigkeit. Zu
erkennen, was einen stort, ist
der erste Schritt, um den Kon-
flikt souverin zu l6-
sen, erklirn

T

kann man aus einer Situ-
e mouls ¢
nicht i v, wenn |

e,

el: Kol

braucht vo|:1pl Kollege Y jede
Waoche bis Mi bestimm-
te Unterlagen, damit er seine
Arbeit machen kann. Kollege
Y schickt die Unterlagen in vie-
Ien Féllen jedoch zu spit - statt
am Mittwochabend am Don-

nemm:lnag,' Kol X

sich dariiber mamuggeauf m
vor allem drgert ihn die Res-
pektlosigkeit von Y. Der muss
terlagen piinktlich al
muss“, denkt er jede Woche
aufs Neuve. Viele verharren in
dieser Situation.

Sie reagieren reaktiv, erklint
Hudasch. Die Unterlagen feh-
len am Mittwochabend, und
schon ist der Groll da. , Das ist
ein vollig unbewusstes, direktes
Reagieren auf V.
von anderen”, meint Hudasch,
Wer gut im Konfliktelosen ist,

Warum kommt es zu Konflikten?

Welche Empfehlungen zur Konfliktlosung werden in dem Text gegeben? Welche kdnnen noch erganzt

werden?

steigt hier aus, analysiert die Si-
tualgonz und gibt Kollege Y

dann eine neue Deadline. Das ten

kann zum Beispiel sein, dass Y
die Unterlagen immer schon
am Dienstagabend schicken
soll. Sendet er sie dann zu
spét, ist es erst Miti-

woch, und

~ und jert  Wenn unterschiedliche Charaktere
o aufeinan

im Biiro unter Zeitdruck

dertreffen, bleiben Konflikte nich

Kollege X bei zu spiter Lﬁ.e-
immer noch im Zeitp!
mg?nd Menschen besonders
souverdn im U mit Kon-
flikten bei der it, haben sie
aulerdem hdufig ein gutes
Selbstbewusstsein. Sie ziehen
sich bestimmte Schuhe erst gar
nicht an, sagt Mareike GroBe
Darrelmann, Business Coach

aus Disseldorf. Eine Aussage
von anderen interpretieren Be-
nﬁ:ﬁﬂﬁge g;inlz(o unhusc)l(nedhch

Beispiel: 2u
Kollegin Y: "Dl{:;gm :rmim
Drucker ist ja schon wieder al-
le.* Fuhlt sich Kollegin Y we-
nig respektiert \_nhd.ahnerkann_t.
antwortet sie vielleicht .
Jch bin doch hier mcgrﬁg
Médchen fiir alles.” Wer in sei-

ner Rolle sehr sicher ist, und
weil}, was seine Aufgaben sind,

wiirde antworten. ,Oh fa
stimmt, das Papier ist dort hin-

Wer sehr souveriin Konflikte
Iost, ist auBerdem hiufig sehr
gut darin, sich selbst und sein
Verhalten zu reflektieren. Er
AT 0 Fags Wit e

: Warum gerate
ich am Arbeitsplatz immer wie-
der in die Situation, dass ich
mich aufrege? Welche Situa-
tionen machen und
wie kann ich die ange-
hen? Und er ist gut
D\ " die er selbst nicht
N d@ndern kann,
N\, 7u akzeptie-

ren.

=\

T

i

sen, wo die roten
Linien ihrer Kolle-
gen sind und tbertre-
ten diese nicht, Ist es

kann, ach-
tet man als Kollege darauf und
kommt nicht mit ei-
nem wichtigen Anlie-
- gen fiinf Minuten vor
Dienstschluss.

Hat jemand ein Be-
dilrfnis nach Harmo-
nie am Arbeitsplatz, filhrt man
wiitende Wortgefechte lieber
mit Personen, die das besser
wegstecken konnen.

Die roten Linien ziigeln
auch das eigene Ich

Foto: dpa

Wer im Team immer wieder
mit anderen aneinandergerit,
sollte einmal abends fur sich
versuchen herauszufinden, was
die roten Linien der anderen

sind,

Und er sollte sich fragen, ob
er selbst wei, wo seine roten
Linien sind. Denn geht es wie-
der los, und man regt sich auf,
kann man auch leichter kom-
munizieren, was einen (ber-
haupt stort - und innerdich die
Bremse treten. (dpa)

(Badisches Tagblatt1.06.2016)



Konflikte 16sen
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(1) Abwartsspirale (Grundmodell von Paul Watzlawick) an der Tafel entwickeln und erlautern, um negative
Dynamik in Beziehungen S8bkh, ESch (z.B. Klasse beschwert sich bei Klassenlehrer Giber Kollegen) auf zu

zeigen
- A norgelt \

" fishit

B filhlt sich®

sich allein
gelassen und . unter I::rruch
\ gesetIt
Eem ede.*.nf .. L
\ B zieht sich /
zuriick

(2) Frage: Wie kann aus dem Tdslkeeis (Abwartsspirale) ein Engelkreis (Wachstumsspirale) werden?






