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EINHEIT 1.1 SICH SEINER SELBST BEWUSST SEIN

Von der Europaischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der
Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



LERNRESULTATE

M Verstehen, wie Selbsterkenntnis Ihnen hilft, die Herausforderungen des Lebens zu meistern

M Lernen Sie die Auswirkungen von Grundiberzeugungen und inneren Gesprachen mit sich selbst auf unser
Verhalten kennen

B |hr Selbstvertrauen starken konnen, indem Sie die Quellen lhrer inneren Starke erkennen und sich lhrer
Fahigkeiten bewusst werden

B Wissen, wie Selbsterkenntnis lhnen hilft, personliche Grenzen zu setzen



|. ANNAHERUNG AN DEN ZUSTAND DER SELBSTERKENNTNIS




WAS IST SELBSTERKENNTNIS?

B Selbsterkenntnis bedeutet, seine Starken und Schwachen, seine inneren Normen und Ressourcen und sich selbst
zu kennen,

M Es geht darum, sich seiner selbst bewusst zu sein und zu wissen, wer man ist.
B Die Selbsterkenntnis bildet die Grundlage fur den Aufbau von Selbstvertrauen, da sie uns zeigt, wer wir sind, wie

wir uns fuhlen und welche Reaktionen und Verhaltensweisen wir zeigen konnten - es ist das Vertrauen in unsere
eigenen Fahigkeiten, Qualitaten und unser Urteilsvermogen.

Selbst- Selbst-

erkenntnis vertrauen



DIE BEDEUTUNG DES SELBSTVERTRAUENS

Wenn Sie sich
selbst kennen,
wissen Sie, mit
wem Sie es zu tun
haben.

Dies erhoht die
Sicherheit und das

Vertrauen

Sie erkennen

lhren eigenen
Wert

Dies fuihrt zu

Respekt und
Anerkennung

Sie konnen
sich selbst
motivieren

Das gibt lhnen
Lebenskraft

Sie lieben
sich so, wie
Sie sind

Sie stellen sich den
Herausforderungen

des Lebens




2. SELBSTERKENNTNIS - WAS HALT SIE ZURUCK?




GEDANKENMUSTER UND KERNUBERZEUGUNGEN

B Selbsterkenntnis hilft uns, uns unserer Denkmuster und inneren Grunduberzeugungen bewusst zu werden und
auf unseren inneren Zustand zu achten.

B Uberzeugungen - positive und negative - sind tief verwurzelte Annahmen iiber uns selbst und die Welt um uns
herum.

B Positive Uberzeugungen (z. B. "Ich bin gut, so wie ich bin") kdnnen ein Gaspedal auf dem Weg zu unseren
Woinschen sein.

B Negative Uberzeugungen hingegen sind eher wie eine angezogene Handbremse. Sie murmeln uns Worte wie "Ich
bin es nicht wert" oder "Ich bin nicht kompetent" ins Ohr.



IHRE INNERE STIMME

B Selbstgesprache sind eine Kombination aus unseren bewussten
Gedanken und unseren unbewussten kognitiven Verzerrungen
und Uberzeugungen.

B Studien zufolge sprechen wir jeden Tag 50.000 Worte mit uns
selbst.

B Das menschliche Gehirn ist im Allgemeinen auf das Negative
ausgerichtet, da seine Hauptaufgabe darin besteht, unser
Uberleben zu sichern. Negative Bilder und Bedrohungen I6sen
eine viel starkere emotionale und neurologische Reaktion aus als
positive Botschaften.

B Wenn wir unserem Kopf keine andere Aufgabe geben, ist er
hauptsachlich damit beschaftigt, Probleme zu losen und alles
negativ zu sehen.

B Das Verstehen und Bewerten lhres inneren Dialogs kann einen
groB3en Unterschied in lhrer Einstellung, lhrem Selbstvertrauen
und lhrem Selbstwertgefuhl ausmachen.




KOGNITIVE VERZERRUNG

B Kognitive Verzerrungen sind Denkweisen, die jeder erleben kann und die dazu fuhren, dass Menschen die Realitat

nicht richtig wahrnehmen

M Einige Beispiele fur kognitive Verzerrungen sind:

Ubergeneralisierung: Ubertragung eines (negativen) Ereignisses auf alle anderen Ereignisse

Mentale Filter: Die Tendenz, das Positive in einer Situation zu ignorieren und sich nur mit dem Negativen zu befassen
Personalisierung: Dinge personlich nehmen, wenn sie nichts mit einem selbst zu tun haben oder auBerhalb der eigenen
Kontrolle liegen

Etikettierung: Sich selbst oder andere auf der Grundlage eines Ereignisses oder eines Merkmals klassifizieren
Polarisierung: Denken Ulber sich selbst und andere in einer "Schwarz-WeiB"- oder "Alles-oder-Nichts"-Betrachtung
Kontroll-lrrtiimer: Das Gefuhl, fur alles im eigenen Leben oder im Leben anderer Menschen verantwortlich zu sein,
oder das Gefuhl, uberhaupt keine Kontrolle uber sein Leben zu haben



3. VERBESSERUNG DES SELBSTBEVVUSSTSEINS




Setzen Sie an sich selbst keine hoheren Mal3stabe als an andere Menschen




IHRE BEDURFNISSE UND GEFUHLE VERSTEHEN

M Jede unserer Handlungen ist mit unserem Wunsch verbunden, Bedurfnisse zu befriedigen - bewusst oder
unbewusst

B Es gibt 7 Grundbedirfnisse (und viele weitere Varianten), die fur alle Menschen gelten:

m Verbindung

Frieden
m Korperliches Wohlbefinden Eigenstandigkeit
m Ehrlichkeit Sinn

m SpaB



IHRE BEDURFNISSE UND GEFUHLE VERSTEHEN

M Die Gefuhle, die wir haben, hangen damit zusammen, ob ein Bedurfnis erfullt wird. Wir konnen uns zufrieden,
friedlich, glucklich fuhlen, wenn unsere Bedurfnisse erfullt sind, oder eher traurig, wutend, verangstigt, wenn
unsere Bedurfnisse nicht erfullt sind

B Die ldentifizierung und Verbindung mit unseren Bedurfnissen ist ein erster wichtiger Schritt zur
Selbsterkenntnis

B Wenn Sie ein negatives Gefuhl haben, kann lhnen diese detailliertere Liste der Bedurfnisse helfen, sich mit
dem zu verbinden, was Sie im Moment brauchen.


https://evaebenhoeh.de/img/blaetter/Beduerfnisse.pdf

VERTRAUEN SIE IN IHRE FAHIGKEITEN

B Wann haben Sie das letzte Mal eine schwierige Situation fur sich selbst gemeistert?

B Sie denken vielleicht an Ihre Rolle als Pflegeperson und an die vielen Schritte, die Sie nach und nach
unternommen haben, um die Pflegesituation zu bewaltigen

B Hochstwahrscheinlich haben Sie die Pflege als Nichtfachkraft ohne jegliche Vorkenntnisse ibernommen

M Aber allmahlich haben Sie sich zu einem echten Profi entwickelt: Sie verstehen Krankheiten und ihre Symptome,
Sie organisieren die Pflege lhres Angehorigen, wenden sich an Beratungsstellen und setzen sich fur die
Bedurfnisse des Pflegebedurftigen ein

B Nehmen Sie lhren bisherigen Erfolg zum Anlass, daran zu glauben, dass die neuen Ziele, die Sie sich setzen, auch
erreicht werden konnen.



Graben Sie tief in sich selbst, denn es gibt eine Quelle des Guten, die immer bereit ist zu fliefen, wenn
Sie weiter graben werden..

Marc Aurel




SEIEN SIE STOLZ AUF SICH

Oftmals feiern wir unsere eigenen Errungenschaften und Leistungen nicht

Die bereits erwahnten Filter und Vorurteile, die unser Gehirn benutzt, verhindern, dass wir uns selbst Respekt

entgegenbringen.

m Aber die Anerkennung unserer Bemuhungen ist entscheidend fir das Gefuhl der Starke - sie hilft auch, zukunftige
Ruckschlage zu vermeiden.

B Sich selbst anzuerkennen und Anerkennung von anderen anzunehmen, ist entscheidend fiir die Uberwindung von

Zweifeln und Unsicherheiten

Akzeptieren Sie lhre Seien Sie auch auf
Schwachstellen andere stolz

Erlauben Sie sich, sich
uber lhre Erfolge zu
freuen



UBEN SIE IHRE MACHT DER DENKWEISE

Die Geschichte der 2 Wolfe

Klicken Sie auf das Audiosymbol und horen Sie sich die
Geschichte der 2 Wolfe an. Uberlegen Sie dann: Welchen
meiner beiden inneren Wolfe mochte ich fittern?




KLARE GRENZEN SETZEN

B Ein gesundes Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen sind eng mit dem Setzen klarer Grenzen verbunden

B e mehr Sie versuchen, es immer allen recht zu machen und das Wohlergehen anderer uber Ihr eigenes zu
stellen, desto weniger Respekt und Wertschatzung werden Sie verdienen.

M Konzentrieren Sie sich auf lhre eigenen Bedurfnisse und haben Sie keine Angst, etwas abzulehnen und "Nein" zu
sagen.

m Ein klares "Nein" ist attraktiv. Wenn Sie "Nein" sagen konnen, ist lhr "Ja" manchmal ehrlicher



4. AKTIVITATEN ZUR SELBSTERKENNTNIS




KULTIVIEREN SIE IHR INNERES

B Uberlegen Sie sich 5 Stirken oder Dinge, die Sie an sich selbst
mogen. Verbinden Sie lhre Starke mit positiven Situationen, die Sie
durch sie erlebt haben.

B Versuchen Sie, die Gefuhle hervorzurufen, die Sie in diesen Momenten
hatten. Das wird sich positiv auf die Biochemie |hres Korpers
auswirken.

B Wenn lhnen selbst nicht genugend Eigenschaften einfallen, fragen Sie
Ihre Freunde oder Kollegen. Es durfte ihnen sehr leicht fallen, lhre
Starken zu benennen.

B Sprechen Sie die von Ihnen gewahlten Starken 5 Mal am Tag laut aus
und kombinieren Sie sie mit den Bildern fur lhr positives Erlebnis




VERANDERUNG NEGATIVER GRUNDUBERZEUGUNGEN

Aktivitat zur Veranderung negativer Grunduberzeugungen.

— G T OV IR W AT LR D

m Denken Sie uber die folgenden Fragen nach : s T“ (\

|. Welche Uberzeugungen habe ich im Laufe meines
Lebens durch meine Eltern und die Menschen in meinem
Umfeld ibernommen (z. B. "Du bist sehr chaotisch!*)

2. Welche Uberzeugungen mein Leben negativ [\ R

:
1"“”
4

beeinflussen? L

3. Welche Uberzeugungen mein Leben positiv
beeinflussen?

PR

B Formulieren Sie nun lhre negativen Lehren in positive um.




AKTIVITAT ZUM SELBSTVERTRAUEN

B Denken Sie iiber die folgenden Fragen nach.
B Was gibt lhnen immer Kraft?

B Woraus haben Sie als Kind Kraft geschopft? Was konnten Sie
stundenlang tun, ohne sich zu erschopfen??

B Was konnen Sie heute tun, ohne mude zu werden? Etwas, bei dem
Sie sich frisch, kraftvoll und lebendig fiihlen?

® Und nun fragen Sie sich :

B In welcher Situation meines Lebens wunsche ich mir mehr
Selbstvertrauen?

B Warum fuhle ich mich in dieser Situation unsicher?

m Fallt mir schon ein Weg ein, wie ich selbstbewusster werden kann?



AKTIVITAT: GOLDMARIE UND PECHMARIE

Goldmarie

B Fangen Sie an, sich zu sagen, wie schlecht das Leben Sie behandelt, dass nichts funktioniert. Sagen Sie sich, dass es
niemandem so schlecht geht wie Ihnen. Nehmen Sie die Position des Selbstmitleids ein und lassen Sie die Schultern nach
vorne fallen. Ubertreiben Sie! Keiner mag Sie und alle sind gegen Sie. Hier passieren nur schlechte Dinge.

B Machen Sie diese Ubung 5 Minuten lang. Dann stehen Sie still. Fragen Sie sich selbst: Wie fiihle ich mich? Wie fiihlt sich
mein Korper an?

Pechmarie

B Fangen Sie an, sich zu sagen, wie gut Sie sich fuhlen. Sagen Sie sich alles, was im Leben gut gelaufen ist. Alles, was Sie
erreicht haben. Nehmen Sie eine gerade und aufrechte Haltung ein. Lacheln Sie. Ubertreiben Sie! Alles ist perfekt, alle
lieben Sie. Es passieren nur gute Dinge.

B Machen Sie diese Ubung 5 Minuten lang. Dann stehen Sie still. Fragen Sie sich selbst: Wie fiihle ich mich? Wie fiihlt sich
mein Korper an?



PODCASTS ZUR SELBSTERKENNTNIS

Wie Sie lhre Selbsterkenntnis nutzen konnen - und warum das uberhaupt wichtig ist - verfugbar auf Spotify

Der Trust Yourself Podcast mit Dr. Cailin O’Hara - verfugbar auf Spotify

Die eigenen Bedurfnisse verstehen. The Science of Self - verfugbar auf Spotify



Gerade als die Raupe dachte, die Welt sei zu Ende, wurde sie zu einem Schmetterling.

Chuang Tzu
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EINHEIT 1.2 SICH SELBST AKZEPTIEREN

Von der Europaischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der
Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



Lernziele

Am Ende dieser Einheit sollten Sie in der Lage sein:

® den Unterschied zwischen Selbstakzeptanz und
Selbstwertgefiihl zu kennen

B Zu wissen, wie man ein besseres Bild von sich selbst gewinnt
und warum dies wichtig ist

B verschiedene Techniken zu kennen, um Ihre Selbstakzeptanz
aufzubauen




|. Was ist Selbstakzeptanz und warum ist sie wichtig?

Nun, da Sie die Reise der Selbsterkenntnis begonnen haben, lassen Sie uns auf die aktuelle Situation
konzentrieren und sicherstellen, dass Sie sie so akzeptieren, wie sie ist. Und nutzen Sie diese Situation sogar zu

lhrem besten Vorteuil.

Wir konnen uns selbst nur akzeptieren, wenn wir uns unserer selbst bewusst sind - das ist der allererste
Schritt. Und wenn wir uns selbst kennen, sind wir viel eher in der Lage, unsere Starken anzuerkennen, unsere
Schwachen zu akzeptieren und an ihnen zu arbeiten. Akzeptanz bedeutet, dass wir die positiven und
negativen Aspekte unserer Personlichkeit willkommen heif8en.

Ein Mangel an Selbstakzeptanz kann Sie daran hindern, lhr volles Potenzial auszuschépfen, nicht nur im
Privatleben, sondern auch im Beruf. Menschen, die sich selbst akzeptieren, sind offen fiir konstruktives
Feedback und Kritik und arbeiten daher standig an ihrer eigenen Entwicklung und Verbesserung.



Was ist also der Unterschied zwischen Selbstakzeptanz und
Selbstwertgefuhl?

Beim Selbstwertgefiihl geht es darum, wie Sie sich selbst einschétzen, was Sie glauben, gut zu
kénnen oder fidhig zu sein.

Andererseits ist Selbstakzeptanz eher eine Handlung. Du akzeptierst deine Starken, nutzt sie
weise und bleibst hinter deinen Fehlern, deinen schwachen Seiten und libst dich jeden Tag in

Selbstliebe.

Selbstakzeptanz kann verschiedene Dinge bedeuten und hdngt davon ab, was die Person
durchgemacht hat oder gerade durchmacht. Auf den ndchsten Folien finden Sie einige Beispiele
ftir verschiedene Perspektiven der Selbstakzeptanz.



Selbstakzeptanz kann sein...

Ein Mann, der eine Scheidung durchmacht und sich deshalb wie ein Versager fuhlt. Er
konnte Selbstakzeptanz als Anerkennung erleben, dass er einige Fehler gemacht hat
und dass seine Ehe gescheitert ist, aber das macht ihn nicht zum Versager.

Eine Frau, die mit Magersucht kampft, kann sich selbst als menschliches Wesen mit
einem unvollkommenen Koérper akzeptieren. Sie kann anerkennen, dass sie ihre
Unvollkommenheit aus einer schadlichen Perspektive betrachtet, und sich verpflichten,
an dieser Perspektive zu arbeiten.

Ein Student, der hart arbeitet und nur 3er und gelegentlich 2er in der Schule bekommt,
konnte einen Punkt der Selbstakzeptanz erreichen, an dem er erkennt, dass Lernen und
Prifungen schreiben nicht seine Starke ist. Und dass das in Ordnung ist, weil er andere
Starken hat.




Ein Madchen mit geringem Selbstwertgefihl, das aktiv ignoriert,
dass es sich seinen Selbstzweifeln und selbstzerstorerischen
Uberzeugungen stellt. Sie kénnte Selbstakzeptanz erfahren,
indem sie ihre negativen Uberzeugungen und kognitiven
Verzerrungen anerkennt und sich damit auseinandersetzt und
erkennt, dass nicht alles, was sie denkt, wahr ist.

Eine Mitarbeiterin, die Schwierigkeiten hat, die Ziele eines
anspruchsvollen Chefs zu erreichen, kann sich selbst akzeptieren,
indem sie sich damit abfindet, dass sie manchmal versagen wird.
Aber sie kann immer noch ein guter Mensch sein, auch wenn sie
versagt.



Warum ist Selbstakzeptanz wichtig und wie kann sie lhnen im Alltag
helfen!?

Verleiht lhnen mehr Selbstvertrauen: Die Tatsache, dass Sie negative Eigenschaften haben, bedeutet nicht,
dass Sie akzeptieren, dass Sie ein schlechter Mensch sind. Wenn Sie sich dieser Eigenschaften bewusst sind,
werden Sie selbstbewusster in lhrem Handeln. Das kann lhnen Unabhangigkeit und Vertrauen in lhre
Entscheidungen geben. Sie konnen selbstandig handeln und hinter ihnen stehen.

Hilft Thnen, sich selbst zu verzeihen: Sie kennen diese Aussage - Nobody's perfect! - und sie ist so wahr. Sich
selbst so zu akzeptieren, wie man ist, hilft einem, weniger selbstkritisch zu sein und eine positivere
Sichtweise auf sich selbst zu entwickeln. Andernfalls besteht die Gefahr, dass Sie sich in negativen Emotionen
verfangen, die lhr Wohlbefinden beeintrachtigen konnen.

Hilft lhnen, lhre Gefiihle zu kontrollieren : Der Teil des Gehirns, der fur die Steuerung der Emotionen
zustandig ist (das limbische System), wird stark von der Selbstakzeptanz beeinflusst. Wenn Sie sich auf die
positiven Aspekte konzentrieren, konnen Sie lhre Geflihle und Ihr Wohlbefinden ausgleichen. Selbstakzeptanz
kann lhre Stimmung heben und Stress und Depressionen verringern.



Selbstakzeptanz: Vertiefung des Wissens

Die negativen Anteile in uns selbst zu akzeptieren, ist keine leichte Aufgabe, aber auch
nicht unmaoglich. Deshalb ist es wichtig, dass wir, bevor wir einen Prozess der
Selbsterkenntnis oder Selbstakzeptanz einleiten, mit offenem Geist an die Sache
herangehen. Niemand ist perfekt. Sie sind es auch nich

VvV

Uns selbst zu akzeptieren und an unserer Entwicklung zu arbeiten, ist nur ein Teil des
Prozesses der Selbstakzeptanz. Der nachste Schritt besteht darin, unsere Starken, unsere
Erfolge und positiven Eigenschaften zu feiern. Manchmal neigen wir dazu, unsere
positiven Seiten zu vernachlassigen und uns auf das Negative zu konzentrieren - das ist
alles eine Frage der Denkweise. V

Im Zusammenhang mit der Berufsorientierung bezieht sich die Selbstakzeptanz auf den
gesamten Aspekt lhrer Fahigkeiten und Erfahrungen oder deren Fehlen. Akzeptieren Sie
sich so, wie Sie sind - ein einzigartiges Individuum, ein Talent, das etwas Besonderes zu
bieten hat.




2. Positive Selbstgesprache |

Eine beliebte Technik zum Aufbau von Selbstakzeptanz ist die Verwendung positiver Selbstgesprache. Der Aufbau
Ihrer Selbstakzeptanz ist entscheidend daflir, wie Sie sich selbst wahrnehmen. Die Art und Weise, wie du mit dir
selbst sprichst, zu andern, mag anfangs schwierig sein, aber vergiss nicht, dass du dein bester Freund bist und die
Verantwortung fur dich selbst tragst. Sie kdnnen also mit kleinen Schritten beginnen:

= Notieren Sie lhre positive Eigenschaften.

= Schreiben Sie auf, was Sie gliicklich machen wirde, wenn Sie es von
jemand anderem horen wirden.

= Schreiben Sie Bestatigungen und Zitate auf, um sich daran zu erinnern,
dass Sie ein guter und wertvoller Mensch sind. Verwenden Sie positive
Aussagen.

= Wenn Sie sich diese Aussagen in jedem Moment, in dem Sie sich daran
erinnern, selbst wiederholen, sie anerkennen und in sich aufnehmen, sind
Sie auf dem besten Weg zu Selbstakzeptanz und Selbstliebe. *




Positive Selbstgesprache |l

*Wenn Sie eine Inspiration brauchen, finden Sie hier einige Beispiele fir
positive Selbstgesprache:

“Es gibt
Menschen, die
mich zu schatzen
wissen und mic
wertschatzen.”

“Ich darf Fehler
machen und aus
ihnen lernen.”

“Ich verdiene es,
glicklich zu

“Ich bin eine glte
und fursorgliche
Person und

erdiene es, mit

Respekt behandelt

zy werden.”

“Ich bin in der
Lage, in meinem
Leben/Beruf
erfolgreich zu

”

“Es gibt Menschen,
die mich lieben und
fur mich da sein
werden, wenn ich
sie brauche




Das Rad der Selbstakzeptanz |

Eine weitere Ubung, die Sie ausprobieren kénnen, um lhre
Selbstakzeptanz zu starken, ist das Selbstakzeptanzrad. Es
soll Ihnen helfen, Ihre negativen Uberzeugungen iiber
sich selbst in Frage zu stellen, insbesondere die, die mit
dem Gefuhl des Versagens zusammenhangen (das Geflihl
der Hoffnungslosigkeit, weil Sie bei etwas versagt haben
oder weil jemand Sie kritisiert oder abgelehnt hat).

Um das irrationale und letztlich wenig hilfreiche Denken
zu uberwinden, das zu geringer Selbstakzeptanz fihrt,
verwenden Sie das Diagramm auf der nachsten Folie, um
lhre Fahigkeiten und Schwachen aufzulisten.




Das Rad der Selbstakzeptanz Il

:S} [ Arbeitsleben ]

-
\_

jg> I Rest des I
Lebens

So funktioniert es:

Was Sie bei der Arbeit gut machen, steht in dem
Abschnitt mit dem Pluszeichen (+). Notieren Sie die
Dinge, die Sie bei der Arbeit nicht so gut machen, in

den mit einem Minuszeichen (-) versehenen
Abschnitten.Vervollstandigen Sie die untere Halfte
des Kreises, indem Sie die Dinge aus lhrem Ubrigen
Leben, die Sie gut machen oder die Sie an sich
maogen, in den mit einem Pluszeichen versehenen

Abschnitt eintragen. Schreiben Sie die Dinge aus

Ihrem restlichen Leben, die Sie nicht so gut machen
oder die Sie nicht an sich mogen, in die mit einem
Minuszeichen versehenen Abschnitte.



Das Rad der Selbstakzeptanz Il

Denken Sie nun dariiber nach, was Sie auf dem Papier
aufgeschrieben haben. Es ist wichtig, dass Sie die Dinge selbst
aufschreiben.

Um der Tendenz entgegenzuwirken, sich  selbst
herunterzumachen, wenn die Dinge nicht so gut laufen, stellen
Sie sich die folgenden Fragen:

B Nimmt diese schlechte Situation (Fehler, Misserfolg,
Ablehnung, Kritik) meine guten Eigenschaften weg?

B |Ist es sinnvoll, aufgrund eines oder mehrerer negativer
Ereignisse zu dem Schluss zu kommen, dass "ich vollig
hoffnungslos bin"?
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LERNZIELE

Am Ende dieser Einheit sollten Sie:

B die Bedeutung von Widerstandsfahigkeit verstehen
B die sieben Saulen der Widerstandsfahigkeit kennen und wissen, wie sie lhre innere Starke beeinflussen

B in der Lage sein, das Konzept der Widerstandsfahigkeit auf ihre personliche Situation zu beziehen und
widerstandsfahiges Denken anzuwenden

M wissen, wie Sie lhren personlichen Widerstand fordern konnen



Wir konnen den Wind nicht steuern, aber wir konnen die Segel anpassen.

Aristoteles




|. WAS IST WIEDERSTANDSFAHIGKEIT?

W Allgemein ausgedruckt, ist Widerstandsfahigkeit die Fahigkeit von Menschen,:

B flexibel und angemessen auf sich verandernde Lebenssituationen und

Anforderungen unter wechselnden Bedingungen zu reagieren

B stressige, frustrierende, schwierige und belastende Situationen ohne

psychische Folgen zu bewaltigen, d. h. solche auBergewohnlichen Belastungen
ohne negative Folgen zu ertragen

B sich von Missgeschicken erholen




WIDERSTANSFAHIGKEIT ALS FORTDAUERNDES THEMA

Wir konnen Widerstandsfahigkeit als ein Konzept betrachten, das sich in unterschiedlichem Maf3e und in

verschiedenen Lebensbereichen zeigt
® Die Widerstandsfahigkeit kann sich im Laufe der Zeit andern, je nach lhren Interaktionen und Lebenssituationen

B Vielleicht sind Sie am Arbeitsplatz sehr belastbar, aber in lhrem Privatleben und in lhren Beziehungen zu

anderen weniger belastbar




KANN MAN WIDERSTANSFAHIGKEIT LERNEN?

B Vielleicht haben Sie sich schon einmal gefragt: Ist Widerstandsfahigkeit eine festgelegte Personlichkeitseigenschaft
oder eher eine menschliche Fihigkeit, die man lernen kann?

B Nun, die psychologische Forschung zeigt, dass Menschen Strategien entwickeln konnen, um widerstandsfahiger zu werden und
Herausforderungen und Schwierigkeiten im Leben erfolgreicher zu bewaltigen

B Bei der Entwicklung von Widerstandsfahigkeit geht es auch darum, die Ressourcen und Kompetenzen, die man im Laufe des
Lebens erworben hat, (wieder) zu finden, die zur Problemlosung beitragen und zu personlichem Wachstum fuhren konnen.




WIE FUHLT SICH WIDERSTANDSFAHIGKEIT AN?

B Fallt Ihnen eine Hurde ein, die Sie uberwinden mussten, ein Verlust, den Sie hinnehmen mussten, oder ein
Ereignis in Ihrem Leben (vielleicht der Eintritt in eine Betreuungsrolle), das Sie gezwungen hat, Ihr Leben neu zu

organisieren!?

® Dadurch haben Sie, sicherlich oft unbewusst, verschiedene Kompetenzen, Fahigkeiten und Bewaltigungsstrategien
aktiviert, die bis dahin in lhnen geschlummert hatten.

®m Ein haufig verwendetes Bild fur die Widerstandsfahigkeit ist das eines Stehaufmannchens, das immer wieder
aufrecht steht, auch wenn es umgesturzt ist.

B Vielleicht kennen Sie mehrere Situationen, in denen Sie nach groBBem Stress das Gleichgewicht wiedergefunden
und sich wie ein Stehaufmannchen erlebt haben. Hinterher wissen Sie oft nicht mehr, wie Sie das geschafft haben.



AKTIVITAT: WIE FUHLT SICH WIDERSTANDSFAHIGKEIT AN?

m Klicken Sie auf das Audiosymbol und horen Sie sich die
Aufzeichnung an

® Nehmen Sie ein Blatt Papier und schreiben Sie auf, was Ihnen in
den Sinn kommt

B In der Beantwortung dieser Fragen liegt die Kraft, die Sie fur den
momentanen Sturm des Lebens brauchen, um das Ruder in der
Hand zu behalten




IHRE SCHATZTRUHE DER WIDERSTANDSFAHIGKEIT

m All diese Bewaltigungsstrategien, die Sie im Laufe lhrer
Lebenserfahrung entwickelt und angewandt haben, sind
Teil Ihrer " Schatztruhe der Widerstandsfahigkeit".

B Die Bewaltigung von Aufgaben trotz aller Schwierigkeiten
zeigt, dass Sie ein gewisses Mal3 an Widerstandskraft
besitzen und in der Lage sind, mit neuen und komplexen
Situationen umzugehen.

In einem nachsten Schritt stellen wir lhnen eine Reihe von Widerstandsfaktoren vor. Sie konnen Ihnen helfen,
bestimmte Einstellungen und Wahrnehmungen zu gewinnen, die notwendig sind, um resilient zu sein oder zu

bleiben. Vielleicht werden Sie sich der Fahigkeiten und Starken bewusst, die Sie im Laufe lhres Lebens bereits
erworben haben.



2. DIE SIEBEN SAULEN DER WIDERSTANDSFAHIGKEIT




SAULEI: OPTIMISMUS

B Optimismus entsteht durch eine positive Weltsicht und ein positives
Selbstkonzept

B Neue Situationen und Umstande werden als unerwartete Chancen
gesehen und Enttauschungen werden als Erfahrungen gewertet

B Unsere Wahrnehmung ist gepragt von unserer Grundeinstellung
und der Art und Weise, wie wir auf die Menschen um uns herum zugehen.
Wir sehen, horen und verarbeiten bevorzugt die Teile, die unsere
Vorurteile bestatigen

B Wenn Sie davon liberzeugt sind, dass Sie es schaffen konnen, sind Sie
eher bereit, die ersten (kleinen) Schritte zu tun und Kraft fiir die
nachsten, vielleicht schwierigeren Etappen zu sammeln




Negative Spirale

Ich muss alles
alleine schaffen

Nichts funktioniert
mehr

Niemand wirdigt
meine
Bemtuhungen

Positive Spirale

ch bin mir meine
Grenzen bewusst.

Ich vertraue auf
andere Menschen
und Institutionen

Was heute nicht
funktioniert, kann
nachste Woche ganz
anders funktionieren

Ich bin stolz auf
meine Geduld,
meine Toleranz und
mein
Organisationstalent




WIE SIE IHREN OPTIMISMUS STEIGERN KONNEN

Positives Journal s —

®m Fihren Sie ein kleines Tagebuch und schreiben Sie jeden Tag
mindestens drei Dinge auf, die Sie gut gemacht haben. Das
konnen ganz kleine Dinge sein, wie zum Beispiel: Ich habe mir Zeit
genommen, um mir ein gutes Frihstlick zuzubereiten

B  Wenn Sie das nachste Mal mit einem Freund oder Verwandten
sprechen, sollten Sie ihm/ihr von den Dingen erzdhlen, die gut
gelaufen sind

m Bevor Sie ins Bett gehen, fragen Sie sich :
m  Wordiber konnte ich heute lachen?
®  Woriber war ich glicklich??

B Wofur war ich dankbar??
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SAULE 2: AKZEPTANZ

B Akzeptanz zu uben bedeutet, alles zu integrieren, was das Leben einem bringt.

B Eine Grundvoraussetzung ist, dass Sie lernen, zu unterscheiden, was in lhren Einflussbereich fallt und was nicht.

B Akzeptanz bedeutet zu akzeptieren, was man nicht beeinflussen oder andern kann

B Wenn Sie bereit sind, durch die Phasen unerwarteter Ereignisse, Wendungen oder unerfullter Lebensplane zu
gehen und lhren Gefiuihlen (Schmerz, Angst, Traurigkeit, ...) Raum zu geben, vergroBern Sie lhren personlichen

Erfahrungsschatz und ernten inneren Frieden

M Diese Erkenntnis ebnet den Weg zur Versohnung: mit dem, was einem widerfahrt, mit anderen Menschen und
nicht zuletzt mit sich selbst mit seiner Biographie und all seinen erwunschten und unerwunschten Facetten



Gib mir die Gelassenheit, die Dinge zu akzeptieren, die ich nicht andern kann, den Mut, die Dinge zu

andern, die ich andern kann, und die Weisheit, den Unterschied zu erkennen..

Reinhold Niebuhr (American Theologian)




WIE KANN MAN AKZEPTANZ UBEN?

Ubung in Akzeptanz

B Wenn eine Situation oder eine Beziehung zu einer Person Sie zu sehr belastet, halten
Sie inne und betrachten Sie die Situation wie ein Aul3enstehender.

B Versuchen Sie, die Situation nicht zu beurteilen (richtig, falsch, ungerecht, gerecht).
Prufen Sie stattdessen, ob Sie etwas tun konnen, um die Situation zu andern:

B Was ware der erste Schritt, um die Situation zu andern?
m Kann Sie jemand dabei unterstutzen, die Situation zu andern?

B Welche Person oder Institution konnte das sein?

B Wenn Sie keine Moglichkeiten zur Einflussnahme sehen, versuchen Sie loszulassen und
sich auf etwas anderes zu konzentrieren.



SAULE 3: LOSUNGSORIENTIERUNG

Sie konstruieren lhre eigene Realitat

B Ob Sie etwas als Problem oder als Chance wahrnehmen, ist ein
Ergebnis lhrer eigenen Denkweise

B Wenn man Problemen viel Aufmerksamkeit schenkt, werden sie
konzentrierter und weiten sich aus

W Ziel ist es, moglichst viele verschiedene Optionen zu entwickeln,
um daraus eine geeignete Losung zu wahlen oder aus
verschiedenen Ansatzen eine neue Losung zu schaffen




Sich zu beschweren ist wie in einem Schaukelstuhl zu sitzen: Man hat etwas zu tun, aber man kommt
nicht weiter.

Unbekannt




IHRE LOSUNGSORIENTIERUNG STARKEN

B Klicken Sie auf das Audiosymbol und horen Sie sich die Aufzeichnung an. Beantworten Sie dann folgende Fragen:

B Was wollen Sie andern?
B Was sind mogliche Losungen?

B Was konnte der erste Schritt sein?




SAULE 4: SELBSTKONTROLLE

B Eine gute Selbstregulierung kann eine gesunde Distanz
zu negativen Gedanken und Gefiihlen schaffen

B Indem Sie Ihre Emotionen regulieren, konnen Sie lhren
eigenen Geisteszustand ins Gleichgewicht bringen, z. B.
unter groBem Druck ruhig und gelassen bleiben

M Dies geschieht durch das Zusammenspiel der beiden
Gehirnhalften - den schnellen Wechsel zwischen dem
bewussten Verstand (links) und dem emotionalen
Erfahrungsgedachtnis (rechts)

B Denken Sie daran, dass Sie nicht nur fur andere verantwortlich
sind (z. B. fur die Person, die Sie betreuen), sondern auch fur
lhre eigene korperliche und geistige Gesundheit



Du kannst die Vogel nicht davon abhalten, iber deinen Kopf zu fliegen,
aber du kannst sie davon abhalten, ein Nest in deinem Haar zu bauen.

Martin Luther




EINFACHE UBUNG ZUR ACHTSAMKEIT

Stellen Sie Ihren Timer auf einige Minuten ein (5 Minuten sind fur den
Anfang gut)

Sitzen Sie aufrecht, aber nicht steif auf einem Stuhl oder auf dem Boden
Halten Sie lhre Hande in einer ausgewogenen Position und schlieBen Sie
die Augen.

Entspannen Sie sich und richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren Atem

Unvermeidlich wird lhre Aufmerksamkeit an andere Orte wandern.
Nehmen Sie das wahr und richten Sie lhre Aufmerksamkeit sanft wieder
auf lhren Atem.

Wenn Sie bereit sind, heben Sie sanft den Blick und offnen Sie die Augen.

Lesetipp : ,,Mindfulness for Beginners* by Job-Kabat-Zinn




SAULE 5: UBERNAHME VON VERANTWORTUNG

B So viel Kontrolle wie moglich uber das eigene Leben zu haben, ist ein grundlegender Antrieb fur uns alle, aber es ist
unvermeidlich, dass wir uns irgendwann in der Opferrolle wiederfinden

B Aber Sie entscheiden selbst, wie sehr und wie lange Sie unter den Umstanden leiden, wenn Sie lhr Leben selbst in die
Hand nehmen

B Wenn Sie Verantwortung ubernehmen, schranken Sie sich oder andere nicht mit Schuldzuweisungen ein, da dies lhren
Handlungsspielraum einschranken wurde.

M Schritt fur Schritt konnen Sie die Teile, die unter lhrem eigenen Einfluss stehen, verandern und die Vorteile der
Selbstwirksamkeit wahrnehmen: Wenn Sie Herausforderungen durch lhr eigenes Handeln bewaltigen, starken Sie lhr

Vertrauen in lhre eigenen Fahigkeiten.

B Oft reicht schon ein kleiner Schritt flir den Anfang, wie der Griff zum Telefon



Kdmmern Sie sich mehr um die Ubernahme von Verantwortung als um
Schuldzuweisungen. Lassen Sie sich von den Moglichkeiten mehr inspirieren als von den
Hindernissen entmutigen.

Ralph Marston



VERANTWORTUNG UBEN

B Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um die folgenden Satze zu vervollstandigen:

Obwohl ich ...
Ich bin davon uberzeugt, dass ...

Ich weil3, dass ich es schaffen kann, weil ...

Ich bin stolz auf ...




SAULE 6: AUFBAU VON BEZIEHUNGEN

B Widerstandsfahigkeit hangt von unterstutzenden und gesunden Beziehungen ab

B Der Aufbau und die Pflege von Beziehungen, die von Empathie und Wertschatzung getragen werden, sind ein
stabilisierender Faktor in unserem Leben, da sie ein Gefuhl der Zugehorigkeit vermitteln

M Anstatt alles alleine zu bewaltigen, helfen lhnen gute Beziehungen dabei, auf verschiedene Ressourcen
zuruckzugreifen



Ein Kopf allein kann kein Dach tragen.

Afrikanischer Vers



SAULE 7: IHRE ZUKUNFT GESTALTEN

®m Nicht alles, was man sich einmal fur die Zukunft vorgenommen hat, kann
auch umgesetzt werden: Manche Ziele mussen geandert oder ganz
aufgegeben werden

B Es konnen jedoch neue Ziele und Plane gefunden werden, die mit lhrer
aktuellen Situation vereinbar sind

B Zukunft bedeutet neue Chancen und Moglichkeiten, unabhangig von lhrer
Vergangenheit

B Es lohnt sich also, die eigenen Denkgewohnheiten und Vorannahmen zu
uberprufen, denn wir verhalten uns unbewusst so, dass unsere
Einschatzungen moglichst bestatigt werden

m Fur die Verwirklichung lIhrer Ziele ist es wichtig, dass Sie lhre Plane
selbstbestimmt in die Hand nehmen. Planen Sie dazu Schritt fur Schritt.



Mitten im tiefsten Winter wurde mir bewusst, dass in mir ein unbesiegbarer Sommer wohnt.

Albert Camus




AKTIVITAT: WUNSCHZETTEL FUR DIE ZUKUNFT

B Nehmen Sie ein Blatt Papier und notieren Sie drei Winsche, die lhnen spontan einfallen und die Sie sich in der
nachsten Zeit erfullen mochten.

® Formulieren Sie fur jeden Wunsch einzelne Schritte, die notwendig sind, um ihn wahr werden zu lassen

M Beispiel:
B |. Denken Sie daruber nach: Warum ist es flir mich wichtig? ‘ ‘
® 2. Wann, wie und wo kann das geschehen? ‘\ ‘
® 3. Wann sind die Voraussetzungen gegeben? "\
-*
“\\ .



ZUSAMMENFASSUNG

Zu den sieben Saulen der Widerstandsfahigkeit gehoren :
m Optimismus

B Akzeptanz

M Losungsorientierung

B Selbstkontrolle

B Verantwortung ubernehmen

m Aufbau von Beziehungen

B |hre Zukunft gestalten
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LERNZIELE

Am Ende dieser Einheit sollten Sie :

sich wohler fuhlen, wenn Sie Hilfe annehmen
die wichtige Rolle von Selbsthilfegruppen verstehen
In der Lage sein, soziale Beziehungen aufzubauen (soziale Kompetenz)

lhre Teamfahigkeit verbessert haben

Wissen wann es notig ist sich professionelle Hilfe von Hilfsorganisationen oder Therapeut:innen zu
holen



|. Hilfe als Starke annehmen - nicht als Schwache

Source: https://pixabay.com/



Warum haben wir Angst, Hilfe anzunehmen!?

m Viele Menschen wollen geben, aber weniger sind bereit, Hilfe anzunehmen. Warum? Manchmal ist es
schwierig, Hilfe anzunehmen.

B Manchmal fihlen sich Menschen bediirftig, unfahig, verletzlich und schwach, wenn sie Hilfe erhalten.

B Manchmal haben Menschen das Geflihl, keine Hilfe zu verdienen, weil sie ein geringes

Selbstwertgefihl haben, sich schuldig fihlen oder befurchten, dass sie anderen zur Last fallen
konnten.

B Manchmal haben die Menschen das Gefuhl, dass sie keine Hilfe brauchen. Das ist haufig der Fall,
besonders wenn wir Uber psychische Gesundheit sprechen.



Hilfe zu empfangen und zu geben ist ein Teil der
menschlichen Erfahrung.

Abhangigkeit: Auch wenn sie Angst machen kann,
kann sie auch Verbindungen zwischen Menschen
schaffen.

Wenn jemand bereit ist, uns zu helfen, sind wir flir ihn
wichtig.

Aber sie sind auch wichtig fir uns, wenn wir bereit
sind, ihre Hilfe anzunehmen.

Ein gesundes Gleichgewicht zwischen Geben und
Annehmen von Hilfe ist wichtig.

Source: https://www.freepik.com/



Wie kann man Hilfe annehmen?

m Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie Hilfe erhalten? Wie fihlen Sie sich, wenn Sie Hilfe geben/anbieten?

m Warum sind Sie nicht bereit, Hilfe anzunehmen? Wie fuhlen Sie sich dabei? Haben Sie schlechte
Erfahrungen gemacht? Wenn Sie den Grund dafiir herausfinden, konnen Sie das Problem losen.

B Betrachten Sie die andere Seite: Wie wirden Sie sich an deren Stelle fihlen?

B Lernen Sie, anderen zu vertrauen und ahnliche Erfahrungen zu teilen.



Denken wir an ein Beispiel...

https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfulLEc



https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfuLEc

... und ein anderes

https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o


https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o

Diskussion

m Was halten Sie von diesen beiden Fallstudien?

m Denken Sie dariiber nach und schreiben Sie Ihre Gefiihle
und Gedanken dazu auf ...

Source: https://www.freepik.com/



2. Wo konnen Sie um Hilfe bitten?

Source: https://pixabay.com/



Hilfsgruppen

m Selbsthilfegruppen bringen Menschen mit ahnlichen Erfahrungen zusammen und bieten ihnen die
Moglichkeit, Strategien, Geflhle und Informationen auszutauschen und zu teilen.

m Sie liegen in der Mitte zwischen professioneller und unprofessioneller Unterstitzung; sie
unterscheiden sich von der Unterstitzung durch Freunde, aber auch von Therapie/Beratung. Sie
haben die Moglichkeit, mit Menschen zu interagieren, die auf der gleichen Ebene sind wie Sie.

B Bei den Selbsthilfegruppen kann es sich um persdnliche Gruppen oder um Online-Gemeinschaften
handeln, mit oder ohne einen Experten/eine Expertin als Moderator/in.



Vorteile von Selbsthilfegruppen

m Sich weniger einsam, isoliert oder verurteilt fuhlen.
B Verringerung von Angst und Depression.

m Offene und ehrliche Gesprache.

B Verbesserung der sozialen Kompetenzen.

® Motiviert und befahigt bleiben.

Source: https://www.freepik.com/



Professionelle Hilfe ( Hilfsorganisationen, Therapeuten, etc.)

Auch wenn es hilfreich sein kann, mit jemandem zu sprechen, den Sie kennen, ist es manchmal auch ein wichtiger
Schritt, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, um lhre psychische Gesundheit zu verbessern.

B Es gibt viele Moglichkeiten fur professionelle Unterstlitzung, je nach |hren Bedlirfnissen: Psycholog”:innen,
Psychiater:innen, Sozialarbeiter:innen, Expert:innen fir psychische Gesundheit, Mitarbeiter:innen von Hilfswerken,
Berater:innen, usw.

B Wenn Sie sich entschlielRen, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, ist es wichtig, dass Sie die richtige Person fir
sich finden. Sie sollten sich wohlfiihlen und Ihre Gefiihle mitteilen konnen - natlirlich entscheiden Sie selbst, wie viel Sie
mitteilen!

B Wenn Sie sich nicht wohl dabei fiihlen, mit jemandem von Angesicht zu Angesicht zu sprechen, gibt es auch die Online-
Option: Websites, Apps, Telefondienste usw.



3. Aufbau sozialer Beziehungen

Source: https://pixabay.com/



Soziale Kontakte als Teil der psychischen Gesundheit

B Gesunde Beziehungen kdnnen:
1.
2.
3.
4,
5.

Die psychische Gesundheit wird auch durch unser soziales
Leben beeinflusst; gesunde Beziehungen zu
Familienmitgliedern, Freund:innen, Kolleg:innen usw. wirken
sich auf viele Bereiche unseres Lebens aus.

das Gefuhl der Zugehorigkeit und des Ziels starken
Unterstltzung in schwierigen Zeiten bieten
Einsamkeit verhindern

Stress abbauen

Ihnen bei der Bewaltigung von Traumata helfen

Source: https://www.freepik.com/




Wie kann man soziale Beziehungen aufbauen?

1.  Seien Sie zuganglich und offen; das konnen Sie tun, indem Sie mit alten Freund:innen in Verbindung
bleiben oder sie wieder treffen, sich Ilhren Nachbar:innen vorstellen, an sozialen Aktivitaten und
Gemeindeveranstaltungen teilnehmen, Einladungen annehmen, ehrenamtlich arbeiten.

2. Verbringen Sie viel Zeit mit IThren Familienmitgliedern und Freund:innen und bauen Sie Vertrauen zu
ihnen auf, offenbaren Sie sich, seien Sie verantwortungsbewusst, zuverlassig und verlasslich.

3. Entwickeln Sie Ihre Kommunikationsfahigkeiten.

4. Seien Sie respektvoll und freundlich. Seien Sie ein guter Zuhorer/eine gute Zuhorerin; fragen Sie
andere nach ihrem Leben, machen Sie ihnen klar, dass Sie aufmerksam sind. Seien Sie einfihlsam.

5. FiUr andere da sein - Hilfe geben und annehmen.



4. Teamarbeit

Source: https://pixabay.com/



Die Definition von Teamarbeit

https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs



https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs

Die Definition von Teamarbeit

B Teams sind ein Teil des Lebens eines jeden Menschen. Wir sind Teil einer Familie, einer Schule, einer
Arbeitsumgebung usw..

B Teamarbeit ist das Konzept, dass ein Team von Menschen fir einen bestimmten Zweck zusammenarbeitet.
B Teamarbeit braucht :
1. Verantwortung; aktiv sein, Verpflichtungen einhalten, Ideen einbringen, Aufgaben plinktlich erledigen.

2. Kommunikation; ein guter Zuhorer sein, Informationen weitergeben, Feedback erhalten und geben und
Fragen stellen.

3. Unterstitzung durch die Mitglieder und ihre Perspektive.

4. Die einzigartigen Fahigkeiten und Eigenschaften jeder Person im Team.



Referenzen

B Warum ist die Annahme von Hilfe gut fiir Sie? Zurtick zu Wellness, Februar 2023,
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B Mit dem Kopf zur Gesundheit, Februar 2023, https://www.headtohealth.gov.au/supporting-
yourself/professional-support

B Selbsthilfegruppen: Kontakte kntpfen, Hilfe erhalten, Mayo Clinic, Februar 2023,
https://www.mavoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/support-groups/art-20044655

B Freundschaften: Bereichern Sie lhr Leben und verbessern Sie lhre Gesundheit, Mayo Clinic, Februar 2023,
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/friendships/art-20044860
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EINHEIT 1.5 EINE WACHSTUMSORIENTIERTE DENKWEISE ANNEHMEN
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LERNZIELE

Am Ende dieser Einheit sollten Sie :
B sich der Auswirkungen Ihrer Denkweise auf Ihr Verhalten bewusst sein

M in der Lage sein, zwischen einer fixen und einer wachstumsorientierten Denkweise zu unterscheiden

B Kenntnisse Uber die typischer Merkmale von Denkweisen zu haben

B F3hig sein, sich in Bereichen weiterzuentwickeln, die Sie fur schwierig hielten



|. Konnen Sie lhre schwachen Seiten entwickeln?




2. Denkweise




Der Psychologe Eric Ericsson ist der Ansicht, dass jede Lebensphase durch eine Reihe von Herausforderungen
definiert ist, die wir bewaltigen missen, um zu wachsen.

Wir wachsen, wenn wir versuchen, Dinge zu tun, die wir vorher nicht erreichen konnten.
In jeder Phase miissen wir uns unseren Angsten und Grenzen stellen.

Wenn wir nichts Neues und Ungewdhnliches versuchen wirden, wiirden wir immer noch wie Babys leben -
vollig abhangig von anderen.



Gewohnheit

Aber wenn uns etwas gelingt, werden wir faul.
Wir sehen Erfolg nicht als Ergebnis von Anstrengung und Risiko, sondern als etwas, das uns geschenkt wird
Wir lernen zu sagen: Ich kann das gut, ich habe ein Talent, deshalb habe ich Erfolg

Wir werden zu Kreaturen der Gewohnheit



Spielt die Denkweise eine Rolle!?

B Wie die Stanford-Psychologin Dr. Carol Dweck herausfand, ist die Einstellung, mit der die Schuler:innen an die
Aufgaben herangehen, von groBer Bedeutung

B Schiler:innen, die glauben, dass sie in einem Fach "nicht gut" sind, scheitern weiterhin in diesem Fach

B Schiler:innen, die ein schlechtes Ergebnis als Beweis dafiir sehen, dass sie lernen und sich drastisch verbessern
mussen

B Wenn dieselben Schiler:innen ihr Selbstverstandnis andern, andern sich auch ihre Leistungen



Die starre Denkweise

B Eine fixe Denkweise geht davon aus, dass
Fahigkeiten, Talente, Intelligenz und
Personlichkeitsmerkmale unveranderbar sind.

B Entweder ist man von Geburt an talentiert und klug,
oder man ist es nicht.

B Es gibt bestimmte Dinge, in denen man gut ist -
aufgrund von Genetik und Vererbung.

B Keine noch so grolde Anstrengung wird diese
grundlegenden Tatsachen andern.




Veranderung nicht moglich ist

Anstrengung ein Zeichen des Scheiterns ist, entweder man hat einen leichten Erfolg oder man ist nicht gut
Andere Menschen Konkurrenten sind und ihr Erfolg bedrohlich ist

Es wichtig ist, intelligent auszusehen - es zeigt lhre angeborenen Qualitaten

Das Feedback anderer Kritik enthalt und abgewehrt werden muss

Sie sich auf Ihre Starken und nur auf lhre Starken Konzentrieren mussen



Das Wachstumsdenken

Die Wachstumsdenkweise beruht auf der Uberzeugung, dass man seine grundlegenden Qualitéten durch eigene
Anstrengungen kultivieren kann. Auch wenn sich Menschen in ihren urspriinglichen Talenten und Neigungen,

Interessen oder Temperamenten in jeder Hinsicht unterscheiden, kann sich jeder durch Anwendung und Erfahrung
verdndern und wachsen.

Dr. Carol Dweck




Intelligenz und Fahigkeiten verandert werden kénnen

Herausforderungen angenommen werden miissen

Es wichtig ist, neue Dinge zu lernen

Scheitern etwas ist, aus dem man lernen kann und es nicht flirchten muss.
Der Erfolg anderer Menschen eine Inspiration ist

Sie Ihnen wertvolles Feedback dariiber geben konnen, was Sie richtig und was Sie falsch machen.



Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Menschen mit einer wachstumsorientierten
Denkweise im Gegensatz zu Menschen mit einer fixen Denkweise glauben, dass:

B Veranderung moglich ist (eher als nicht)

B Fertigkeiten erlernt werden kénnen (und nicht angeboren
sind)

B Herausforderungen angenommen (und nicht vermieden)
werden sollen

B Man aus Misserfolgen lernen kann (statt sie zu verdrangen)

B Zusehen, wie andere Menschen erfolgreich sind, inspirierend
sein kann (und nicht entmutigend)

B Sie keine Angst haben sollten dumm auszusehen (anstatt zu
versuchen, klug auszusehen)

B Sie aus dem Feedback, das Sie erhalten, lernen sollten (anstatt
zu versuchen, es zu vermeiden)




Die Annahme einer wachstumsorientierten Denkweise wird
wahrscheinlich dazu fuhren:

B Dass sich lhre Motivation steigert

B Sie lhre akademischen Leistungen verbessern

M Dass sich lhr Burnout-Risiko verringert

M Dass Sie psychische Probleme wie Depressionen und Angstzustanden besser bewaltigen konnen

B Dass Sie weniger Verhaltensprobleme haben



3. Eine wachstumsorientierte Haltung einnehmen




Wie konnen Sie eine wachstumsorientierte Denkweise annehmen?

B Leider kann man sich eine wachstumsorientierte Einstellung nicht Gber Nacht aneignen.

B Esgibt keinen "magischen Schalter" - eine einfache Anderung, die genau das gewiinschte Ergebnis bringt.
B Stattdessen geht es darum, wie Sie die Welt und sich selbst wahrnehmen...

B Es geht um Muster, an die Sie gewodhnt sind und mit denen Sie sich wohl fiihlen.

B Es geht um Dinge, die man fir so selbstverstandlich halt, dass man sie kaum bemerkt.



Der Anfang: Akzeptieren Sie die Moglichkeit der Veranderung

B Der Beginn des Wachstumsdenkens ist eine Anderung der
Einstellung.

B Sie werden lernen mussen, sich von deterministischen
Erklarungen zu l6sen.

B Schluss mit "Er ist eben so ein Mensch" oder "Das mache
ich immer so".

B Das kann schwieriger sein, als es aussieht - denn wenn
alles vorherbestimmt ist, habe ich keine Schuld an
meinen Misserfolgen - aber wenn nicht, nun ja...




Sprache

Die Sprache, die Sie verwenden, kann Ilhre Denkweise wirklich
beeinflussen

Versuchen Sie also, das Wort "Misserfolg" durch "Lernfeld" zu
ersetzen.

Konzentrieren Sie sich nicht auf Eigenschaften - ich bin ein
kluger Mensch - sondern auf Handlungen - ich habe diese
Aufgabe wirklich gut erledigt

Gut gegen gut genug - selbst wenn das, was Sie erreicht haben,
noch verbessert werden kdnnte, ist es wirklich ein Misserfolg?
Kénnen Sie lernen, gut genug als Erfolg und nicht als Misserfolg
zu sehen?



Wenn Sie der Meinung sind, dass es nur auf die
Anstrengung ankommt, muiissen Sie bereit sein, viel
davon zu investieren.

Harte Arbeit ist keine Garantie fur Erfolg - aber Erfolg ist
ohne sie unmoglich

Es lohnt sich auch, den Prozess als wichtiger zu
betrachten als das Ergebnis

Das Ergebnis kann durch Glick oder andere Faktoren
beeinflusst werden - aber wie viel Mihe Sie sich geben,
hangt allein von lhnen ab




Vergebung

B Wenn Sie sich andern wollen, miissen Sie lernen, sich nicht die Schuld
fir lhr Versagen zu geben.

B Denn Wachstum erfordert Versuch und Irrtum - und wenn Sie etwas
zum ersten Mal versuchen, werden Sie viele Fehler machen.

B Es kann sehr schwer sein, sich von Schuldzuweisungen fernzuhalten -
natlirlich hatte ich es besser wissen muissen, als A zu tun, wie konnte
ich nur denken, dass B funktionieren wiirde, wie dumm war ich, dass
ich C nicht gesehen habe.

B Denn wenn wir wirklich aufhoren wollen, uns selbst zu beschuldigen,
mussen wir das auch flir andere Menschen tun

B Konnen Sie anderen verzeihen, wenn sie Fehler machen? Kannst du
dir selbst verzeihen?




Blod aussehen

B Das Schlimmste an Fehlern ist, dass sie dich dumm
aussehen lassen.

B Und selbst wenn Sie aufhoren, sich selbst zu verurteilen,
werden andere Menschen es weitertun

B Sie wissen vielleicht, dass Fehler ein Beweis daflir sind,
dass Sie neue Dinge lernen, aber Menschen mit einer
starren Denkweise werden Sie als Versager ansehen.

B Sie mussen also lernen, Kritik als Ausdruck einer fixierten
Denkweise zu verstehen und nicht als eigenes Versagen.




Bewertung

Sie werden viel Kritik horen, viele davon
ungerechtfertigt, sollten Sie sie also ignorieren?

Ganz im Gegenteil! Nur weil es unangenehm ist, heildt
das nicht, dass man nicht daraus lernen kann.

Andere Menschen bieten eine externe Perspektive, sie
konnen oft sehen, was Sie nicht sehen kbnnen...

So konnen Sie lernen, wo Sie sich verbessern kbnnen -
was Sie besser machen kénnten.

Passen Sie nur auf, dass Sie nicht anfangen, sich selbst
die Schuld zu geben.



A Yol ¢

B Friedrich Nietzsche sagte: Wer ein Warum hat, fiir das er lebt,
kann fast jedes Wie ertragen.

B Esist erwiesen, dass Menschen, die ein Ziel vor Augen haben,
harter arbeiten und groRere Hindernisse Gberwinden. el
CX LY IYTEm L

B Versuchen Sie also zu entdecken, das ist Ihr Ziel

B Nehmen Sie sich Zeit fur Selbstreflexion: Was ist Ihnen wirklich
wichtig, wo wollen Sie hin?

B Denken Sie an die Schritte, die Sie bereits unternommen haben -
flhren Sie sie in die richtige Richtung?




Referenzen

B 21 rags-to-riches stories that will inspire you, Business Insider, Zugriff im Februar 2023
https://www.businessinsider.com/millionaires-billionaires-who-came-from-nothing-rags-to-riches-stories-2019-
7#leonardo-dicaprio-comes-from-a-drug-torn-town-outside-of-los-angeles-5

B Growth Mindset vs Fixed Mindset: How what you think affects what you achieve, Mindset health, Zugriff im Februar
2023: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

B What Is Growth Mindset and How to Achieve It, Intelligent Change, Zugriff im Februar 2023:
https://www.intelligentchange.com/blogs/read/what-is-growth-mindset-and-how-to-achieve-it

B Fixed Mindset vs. Growth Mindset Examples, Big Life Journal, Zugriff im Februar 2023:
https://biglifejournal.com/blogs/blog/fixed-mindset-vs-growth-mindset-
examples#:~:text=Fixed%20Mindset%3A%20If%201%20don,if%201%20fail%20at%20first.
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EINHEIT 1.6 IHRE MOTIVATION FINDEN

Von der Europaischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der
Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



Lernziele

Am Ende dieser Einheit sollten Sie :
B Verschiedene Arten der Eigenmotivation erforschen

B Herausfinden kbnnen, was Sie motiviert, sich zu verbessern



|. Motivation




Die eigene Motivation finden

B Personalexperten sind seit langem der Meinung, dass man seinen Beruf nur dann gut ausiiben kann, wenn er mit den
eigenen Werten im Einklang steht

B Um beruflich erfolgreich zu sein, mussen Sie sich also dartiber im Klaren sein, welche Werte fir Sie wirklich wichtig sind

B Jurgen Appelo hat ein Tool namens Moving Motivators entwickelt, das Ihnen hilft, Gber 10 Schliisselwerte
nachzudenken und zu entscheiden, wo lhre Prioritaten im Moment liegen

B Ziel ist es, eine Stelle und ein Unternehmen zu finden, in dem diese Werte vollstandig verwirklicht werden konnen.

B Worum geht es also bei diesen Werten?



Neugierde

Ich habe viele Dinge zu untersuchen und dariiber nachzudenken

B Neugierde bedeutet, Neues und Interessantes zu entdecken
B Es geht um standige Entwicklung, lebenslanges Lernen

B Neugierde ist der Feind der Routine




Ich bin stolz darauf, dass sich meine persénlichen Werte in meiner Arbeit widerspiegeln.

B Ehre bedeutet, ein Zeichen zu setzen.
B Es bedeutet, keine Kompromisse bei den eigenen Werten einzugehen.

B Es geht darum, fiir das gewirdigt zu werden, woflir man kampft.



Akzeptanz

Die Menschen um mich herum finden gut, was ich tue und wer ich bin.

B Beider Akzeptanz geht es darum, herauszufinden, wo man hingehort.

B Es bedeutet, dass Sie sich in die Organisation einfligen.

B Es geht darum, nicht beurteilt zu werden, offen zu zeigen, wer man
wirklich ist und woran man glaubt.




Beherrschung

Meine Arbeit ist eine Herausforderung fiir mich, aber sie liegt noch im Rahmen meiner Féhigkeiten.

B Bei der Meisterschaft geht es um die Bewaltigung von Herausforderungen.
B Es erfordert, dass man seine Komfortzone verlasst.

B Es bedeutet, dem Ungewissen zu begegnen.

B Allerdings missen Sie dafiir keine Wunder vollbringen.

B Sie sollten trotzdem wissen, wozu Sie fahig sind.




Leistung

Es gibt genug Raum fiir mich, um zu beeinflussen, g — T oy
““ gibedd "'“""” .:“.I i l !

was um mich herum hieht. =1 b Il
as u ch herum geschie i u [ ,:’ ,,,
B Leistung ist eine Frage der Wirkung.

B Es bedeutet, etwas zu bewirken - zu sehen, dass lhre g
Bemuhungen wirklich die Welt und die Menschen : \ ‘
um Sie herum beeinflussen \

B Leistung ist nicht die Lust an der Macht - sie ist die
Fahigkeit zu handeln.




Freiheit

Ich bin unabhdngig von anderen bei meiner Arbeit und
meinen Aufgaben.

B Freiheit bedeutet, dass man sich seine eigenen Ziele

setzen kann und die Mittel hat, sie zu erreichen. ol
B Es geht um Kreativitat und Verantwortung. N “ | &
B Wenn man Freiheit braucht, ist man kein schlechter = ‘

Teamplayer.



Verbundenheit

Ich habe gute soziale Kontakte zu den Menschen an meinem
Arbeitsplatz.

B Beider Arbeit geht es nicht nur um Arbeit, sondern auch
darum, verbunden zu sein.

B Es geht um Kommunikation, den Austausch von
Informationen, den Aufbau einer Gemeinschaft.

B Das bedeutet, dass ein Job viel mehr sein kann als nur ein
Mittel, um Geld zu verdienen.

B Es geht darum, Teil eines Teams zu sein und zu dessen Erfolg
beizutragen.




Ordnung

N

FE‘L

& )
Es gibt geniigend Regeln und Strategien flir ein stabiles Umfeld. ° ' I' ‘ T

” ”Mn

B Menschen brauchen klare Regeln, um effektiv arbeiten zu
konnen.

B Ordnung bedeutet, flir andere verantwortlich zu sein, sich um
sie zu kimmern.

B Ordnung bedeutet, dass die Menschen miteinander und nicht
gegeneinander arbeiten konnen.




Mein Lebensziel spiegelt sich in der Arbeit wider, die ich tue.

B Das bedeutet, dass der Zweck vor allem anderen zukommt -
Geld, Arbeitsbelastung, Status usw..

B In diesem Fall ist die Arbeit mehr als nur ein Mittel, um Geld zu
verdienen - sie ist eine Sache, fiir die es sich zu kampfen lohnt.

B Es besteht eine starke Ubereinstimmung mit persdnlichen
Emotionen.




Status

Meine Position ist gut und wird von den Menschen, die mit mir arbeiten,
anerkannt.

B Beim Status geht es um Gerechtigkeit - um die Anerkennung von
Leistungen.

B Sie erfordert ein System zur Forderung von Verdienst und harter Arbeit.

B Das bedeutet, dass es klare Anreize gibt, besser und besser zu werden.




Deine Motivation

Uberlegen Sie, welche Bedeutung die 10 Motivatoren fiir Ihr eigenes Berufsleben haben. Welchen wiirden Sie im
Moment fir den wichtigsten halten - und warum?

B Neugierde B Freiheit
B Ehre B Verbundenheit
B Akzeptanz B Ordnung
|
B Beherrschung
B Status

B Leistung



Referenzen

B Moving Motivators by Jurgen Appelo: https://management30.com/practice/moving-motivators/
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Lernziele

Am Ende dieser Einheit sollten Sie in der Lage sein :

B zu wissen, wie man den Prozess der Selbstreflexion
strukturierter durchlaufen kann

B |hre eigenen Bediirfnisse und Wiinsche in Bezug auf die Art
von Arbeit, die Sie sich vorstellen, besser zu verstehen

B verschiedene Techniken zur Steigerung des
Selbstbewusstseins zu kennen (sowohl auf persoénlicher als
auch auf beruflicher Ebene)




|. Was ist Selbstreflexion und warum ist sie wichtig?

Reflexion bedeutet, die eigenen Gedanken und Geflihle zu untersuchen und kennen zu lernen. Eine
Selbstreflexion schafft einen Raum fiir einen ehrlichen Dialog mit sich selbst. Selbstreflexion kann auch
als Blick in den Spiegel und Beschreibung dessen, was man sieht, beschrieben werden. Im
Zusammenhang mit der Berufsorientierung bezieht sich die Selbstreflexion auf die Bewertung der
bisherigen Arbeitserfahrungen und das Nachdenken Uber die zukilnftigen Ziele und Wiunsche. Bei der
Selbstreflexion ist es wichtig, liber die vergangenen Erinnerungen und Erfahrungen nachzudenken, aber
auch von der Zukunft zu traumen, die auf dieser Vergangenheit aufbaut. Es ist von entscheidender
Bedeutung, sich Zeit fir die berufliche Selbstreflexion zu nehmen, damit Sie sicherstellen konnen, dass
lhre Entscheidungen und Handlungen mit lhren Werten und lhrer Vorstellung von lhrer beruflichen
Laufbahn Ubereinstimmen und Sie hinterher nicht enttauscht sind. Es spielt keine Rolle, ob Sie am
Anfang lhrer Karriere stehen, sich an einem Scheideweg befinden oder schon eine Weile nicht mehr
auf dem Arbeitsmarkt tatig waren - der beste Zeitpunkt, um einen Schritt zur Seite zu treten und uber
Ilhre eigene Karrierevision nachzudenken, ist jetzt.



Selbstreflexion hilft auch dabei:

* Kreatives Denken zu entwickeln
* |hr Selbst- Verstandnis zu verbessern

* |hre Motivation und Zufriedenheit bei der Arbeit zu
steigern

* (Selbst-)Vertrauen aufzubauen

* |hre Starken zu betonen und Ihre Schwachen zu
verbessern

» Beruflicher Ziele festzulegen und strategisch mit
Wachstumschancen umzugehen

* Negative Gedanken zu reduzieren



Wie fuhre ich eine Selbstreflexion durch?

m Stellen Sie mehr offene Fragen - Was, Wie, Warum, Wer; gute Fragen sind immer diejenigen, die lhr
Thema auf den Punkt bringen, indem sie fragen "Wie kannich ...".

m Halten Sie lhre Gedanken fest - schreiben Sie alles, was lhnen in den Sinn kommt, auf einen Zettel oder
in eine digitale Kopie.

m Seien Sie ehrlich!

B Bereiten Sie die Umgebung vor - Stille, keine Unterbrechungen, ein ruhiger
Geisteszustand, Frieden mit sich selbst, bequemes Sitzen

m Klarheit schaffen: die Situation analysieren und zu einer Losung kommen

m Treffen Sie eine Entscheidung und verpflichten Sie sich dazu

Die Analyse einer komplexen Situation ist der Schlussel zu effektivem Handeln




2. Reflexionszyklus nach Gibbs

B Der Gibbs'sche Reflexionszyklus wurde 1988 von Graham Gibbs entwickelt, um dem Lernen aus
Erfahrungen eine Struktur zu geben. Er bietet einen Rahmen fiur die Untersuchung von Erfahrungen und
eignet sich aufgrund seines zyklischen Charakters besonders gut fliir wiederholte Erfahrungen, so dass Sie
aus Dingen, die entweder gut oder nicht gut gelaufen sind, lernen und planen kénnen.

B Der Zyklus umfasst 6 Stufen :

« Beschreibung der Erfahrung

« @Gefiihle und Gedanken liber die Erfahrung

« Bewertung der Erfahrungen, sowohl der guten als auch der schlechten

* Analyse, um der Situation einen Sinn zu geben

* Schlussfolgerung dartber, was Sie gelernt haben und was Sie anders hatten machen kénnen

 Handlungsplan, wie Sie in Zukunft mit &hnlichen Situationen umgehen wirden, oder allgemeine
Anderungen, die Sie fur angebracht halten.



Reflexionszyklus

(Gibbs, 1988)
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Reflektieren Sie Ihre Erfahrungen,
um Starken und
verbesserungswirdige Bereiche zu
identifizieren..
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Mehr Uber den Gibbs'schen
Reflexionszyklus konnen Sie hier
lesen.here.

~

J

Beschreibung
Was war
geschehen?

Handlungsplan
Was wurden Sie
tun, wenn es
wieder passiert?

Schlussfolgerung
Was hatten Sie
noch tun konnen?

Analyse
Welchen Sinn
konnen Sie aus
der Situation
ziehen?

Gefuhle
Was haben Sie
gedacht und
gefuhlt?

Bewertung
Was war gut und
was war schlecht
an der Erfahrung?



https://www.ed.ac.uk/reflection/reflectors-toolkit/reflecting-on-experience/gibbs-reflective-cycle

Rahmen fur die Reflexion

B Riuckblick - Startpunkt
B Einblick - Beschreiben Sie die Erfahrung im Detail

m Ausblick - Gegenwartige Position/jetzt weild ich....weil...

(Verbindungen herstellen, Schlussfolgerungen ziehen)

B Blick nach vorn - Fur die Zukunft planen




Reflexion uber ein kurzlich stattgefundenes Ereignis |

Lassen Sie uns nun die Prinzipien des Gibbs'schen Reflexionszyklus und den Rahmen von der vorherigen
Folie befolgen und eine Ubung ausprobieren. Denken Sie an ein Ereignis in lhrer Arbeit oder in lhrem
Leben, an dem Sie in letzter Zeit aktiv beteiligt waren. Versuchen Sie, dartber nachzudenken, indem Sie
die folgenden Fragen fur sich selbst beantworten :

B Was wollten Sie damit erreichen, als Sie das taten?

B Was genau haben Sie getan? Wie wirden Sie es genau beschreiben? Warum haben Sie sich fir diese
bestimmte Aktion entschieden? Welche Theorien/Modelle/Forschungen lagen lhrem Handeln
zugrunde?

B Was haben Sie als nachstes getan? Was waren die Gruinde flr dieses Vorgehen?



Reflexion uber ein kurzlich stattgefundenes Ereignis Il

m Wie erfolgreich war sie? Welche Kriterien verwenden Sie zur Beurteilung des Erfolgs?

B Hatten Sie die Situation besser bewaltigen konnen? Wie wirden Sie es beim nachsten Mal anders
machen?

B Was denken Sie Uiber die ganze Erfahrung?

m Denken Sie, dass Ihr Wissen in dieser Situation ausreichend war? Gab es etwas, bei dem Sie unsicher
waren? Wenn ja, was konnten Sie dagegen tun?

B Welche MaRnahmen missen Sie ergreifen, wenn sich dieses Ereignis wiederholen sollte?



3. Ubung zur Selbstreflexion "Frieden im Leben finden"

Lassen Sie uns nun eine andere Ubung zur Selbstreflexion ausprobieren. Nehmen Sie sich auch dafir Zeit
und seien Sie ehrlich zu sich selbst. Beantworten Sie zunachst die folgende Frage :

[ Was wollen Sie in Ihrem Leben erreichen? Wie glaubst du, dass du es schaffen wirst? J

Wenn Sie sich nicht sicher sind, dann ist Selbstreflexion angesagt. Selbst wenn Sie eine Vorstellung
davon haben, wohin Sie gehen wollen, sollten Sie einige Ubungen zur Selbstreflexion durchfiihren, um
sicherzustellen, dass Sie auf dem fir Sie richtigen Weg bleiben. Wenn Sie auf dem richtigen Weg sind,
konnen Sie auch Frieden in lhrem Leben finden..

Diese Ubung kann genutzt werden, um die Dinge ins rechte Licht zu riicken. Sie kann lhnen helfen, den
Kopf frei zu bekommen, sich zu entspannen und den Frieden zu finden, nach dem Sie sich sehnen.



Ubung zur Selbstreflexion "Frieden im Leben finden" |

1. Verfassen von Affirmationen :

Schreiben Sie eine Liste von Affirmationen (so viele wie moglich). Diese Affirmationen sollten sich auf
das beziehen, was Sie in lhrem Leben erreichen und was Sie werden wollen. Schreiben Sie sie im Prasens
und achten Sie darauf, dass Sie in der gesamten Liste das Wort "ich" verwenden. Zum Beispiel :

"Ich gebe immer mein Bestes.,,
“Ich habe die Macht, meine Reaktionen auf die Herausforderungen, denen ich gegentiberstehe, zu kontrollieren.”

"Ich bin fiir diese Aufgabe gut ausgebildet. Ich habe die Erfahrung, die Werkzeuge und die Ressourcen, die ich
brauche. Ich habe alle méglichen Probleme durchdacht und vorbereitet. Ich kann einen wirklich guten Job machen."

"Ich habe gut geplant, und ich verstehe das Problem sehr gut. Ich habe die Zeit, die Ressourcen und die Hilfe, die ich
brauche. Ich bin gut vorbereitet, um eine hervorragende Arbeit zu leisten. ”

"Ich bin gut vorbereitet und tue mein Bestes".



Positive Affirmationen - einige weitere Beispiele

Ich habe viel Kreativitat fur dieses Projekt.

Meine Arbeit wird von meinem Chef und meinen Kollegen positiv anerkannt.
Ich kann das tun!

Meine Meinung wird von meinem Team respektiert und wertgeschatzt.
Ich bin erfolgreich.

Ich bin ehrlich in meinem Leben und in meiner Arbeit.

Ich erledige Aufgaben und Projekte gerne rechtzeitig.

Ich bin dankbar flir den Job, den ich habe.

Ich arbeite gerne mit meinem Team zusammen.

Ich bringe jeden Tag eine positive Einstellung zur Arbeit mit.

Ich bin ausgezeichnet in dem, was ich tue.

Ich bin grol3zligig.

Ich bin glicklich.

Ich werde in meiner Organisation eine Flihrungsrolle Ubernehmen.




Ubung zur Selbstreflexion "Frieden im Leben finden" Il

Schreiben Sie nun eine Liste mit Affirmationen und konzentrieren Sie sich auf die Dinge, die jetzt geschehen

und zu lhrem zukinftigen Erfolg flihren werden (so wie Sie es verstehen).

Vielleicht horen Sie in Ihrem Kopf Worte wie: "Aber das hast du doch neulich vermasselt" oder "Vor ein paar
Tagen warst du nicht so produktiv'. Wenn Sie solche Satze hoéren, dann verbannen Sie diese negativen
Gedanken. Es kann einige Zeit dauern, sich an positives Denken zu gewohnen, aber diese Zeit ist gut
investiert. Wenn Sie |hre Affirmationen laut wiederholen, konnen Sie |lhren Geist mit positiven Gedanken

neu programmieren.



Ubung zur Selbstreflexion "Frieden im Leben finden" |l

2. Zapfen Sie lhr Unterbewusstsein an :

lhr Unterbewusstsein ist der Ort, an dem |hr Selbstbild gespeichert ist. Alle |hre Einstellungen,
Erfahrungen, Uberzeugungen und Werte befinden sich hier. Ihr Unterbewusstsein ist der Kern dessen,
was Sie sind, und es ist eine sehr machtige Kraft.

Wenn du nach innen gehst und daruber nachdenkst, was sich in diesem Lagerhaus des Geistes
befindet, kannst du ein besseres Gefiihl der Selbsterkenntnis erlangen. Dieser Prozess hilft dir, eine
hohere Bewusstseinsebene zu erreichen. Eine bessere Selbsterkenntnis kann dir viele Antworten Uber
dich selbst und deine wahren Uberzeugungen geben.

Zapfen Sie also lhr Unterbewusstsein an. Es gibt mehrere Maoglichkeiten, dies zu tun, und wenn Sie erst
einmal angefangen haben, ist der Aufwand erstaunlich gering. Vergessen Sie nicht, konsequent zu sein.c



Wie konnen Sie |hr Unterbewusstsein anzapfen!?

Meditation: Mit dieser uralten Methode konnen wir uns mit unserem Unterbewusstsein auseinandersetzen
und es erforschen. Sie ist auch gut gegen Stress und negative Emotionen. Wenn Sie ein Anfanger sind,
machen Sie sich keine Vorwirfe, wenn lhre Gedanken in eine andere Richtung gehen. Konzentrieren Sie sich
einfach auf die Atmung und bringen Sie lhren Geist jedes Mal, wenn er abschweift, zuriick zum Anfang.

Kinstlerischer Ausdruck : Kreative Betatigung ist eine grofRartige Moglichkeit, das Unterbewusstsein
freizulegen und Talente zu entdecken, von denen man vielleicht gar nicht wusste, dass man sie hat.
AulRerdem kann es Freude und Glicksgefiihle auslosen, wenn man sich erfiullt fihlt. Und egal, ob Sie |hr
Zimmer in einer neuen Farbe streichen, ein Bild malen oder sogar mit Ihren Enkelkindern malen - es macht
einfach Spal.

Intuition und Instinkte: Frauen neigen dazu, mehr Bauchgefiihle zu haben und eine starkere Intuition zu
entwickeln als Manner. Es ist die Anziehungskraft, die Sie nicht ignorieren kdnnen, auch wenn Sie vielleicht
eine andere Richtung einschlagen wollen. Die Anziehungskraft, die Sie splren, ist die Stimme lhres
Unterbewusstseins, die zu lhnen spricht. Sie kennen doch diese kleine Stimme in IThrem Kopf, die Sie immer
in die richtige Richtung flhrt? Bingo.




Wie konnen Sie |hr Unterbewusstsein anzapfen!?

Positive Bestatigungen: Erinnern Sie sich an die positiven Affirmationen aus dem ersten Schritt? Nutzen
Sie sie, um lhr Unterbewusstsein anzuzapfen. Das Unterbewusstsein lernt durch Wiederholungen. Und
indem Sie sich selbst positive Punkte sagen, konnen Sie Ihre Handlungen tatsachlich andern.

Sich mit positiven Menschen umgeben: Wenn du dein Bestes tust, um dich zum Besseren zu verandern,
kann das Zusammensein mit diesen negativen, weinerlichen und klagenden Menschen, die wir alle in
unserem Leben haben, genau das Gegenteil bewirken. Und wenn Sie sich mit positiven Menschen
umgeben, fihlen Sie sich einfach besser. Das kann bedeuten, dass Sie sich von toxischen Menschen in
Ihrem Leben trennen missen. Und wenn Sie sie einfach nicht loslassen kénnen, versuchen Sie, so wenig
wie moglich mit ihnen zu tun zu haben.

Fallen Ihnen noch andere Maéglichkeiten ein, Ihr Unterbewusstsein anzuzapfen und mehr in Kontakt mit
lhrem Kern zu kommen?




Ubung zur Selbstreflexion "Frieden im Leben finden" IV

3. Kreativ visualisieren :

Dies ist eine lustige Art der Selbstreflexion! Machen Sie sich eine Box, in der Sie Ilhre Hoffnungen und Traume
darstellen. Oder du kannst eine Visionstafel erstellen. Legen Sie Bilder und Worte, die Sie und lhre Gedanken
reprasentieren, in lhre Box oder auf |hre Tafel oder lhren Erfolg in einen Bilderrahmen. Je mehr Details Sie
einfigen, desto besser funktioniert es. Vorstellungskraft ist der Schlissel und der Himmel ist die Grenze!

4. Stellen Sie sich Fragen :

Stellen Sie sich Fragen Uber sich selbst. Schreiben Sie Ihre Fragen und lhre Antworten auf. Stellen Sie sich
Fragen Uber die Gegenwart und die Zukunft und geben Sie sich selbst positive Antworten. Sie konnen bei der
Formulierung lhrer Fragen kreativ sein, denn nur Sie wissen, was in lhnen vorgeht. Achten Sie darauf, Ihre
Fragen so zu strukturieren, dass sie Details Uber lhre Hoffnungen und Traume enthalten.
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5. Schreiben und reflektieren :

Kaufen Sie sich ein Tagebuch und schreiben Sie jeden Tag in dieses Tagebuch (oder so regelmaliig wie
moglich, wenn das flr Sie neu ist). Schreiben Sie jeden Tag zuerst etwas Positives auf, das an diesem
Tag geschehen ist und fir das Sie dankbar sind. Schreiben Sie dann eine Frage an sich selbst auf.
Beantworten Sie diese Frage nicht sofort. Denken Sie Uber diese Frage nach und schreiben Sie lhre
Antwort am nachsten Tag als Teil lhres Tagebucheintrags.

Bei der Selbstreflexion geht es darum, Ihr Inneres anzuzapfen und auf diese Weise herauszufinden,
was Sie wirklich wollen. Mit der Zeit werden Ihre Uberlegungen Sie in die Lage versetzen, den Frieden
und die Gelassenheit zu erlangen, die Sie verdienen.




4. Mein idealer Beruf |

Dies ist ein weiterer Vorschlag zur Selbstreflexion, den Sie ausprobieren kénnen, wenn Sie mochten. Er
ist mehr auf lhre berufliche Verwirklichung ausgerichtet.

B Warum diese Aktivitét wichtig ist
Diese Aktivitat hilft Ihnen, Ihre Bedirfnisse und Winsche in Bezug auf die Art von Arbeit, die Sie
suchen, oder die Art von Arbeit, die zu lhnen passen wurde, besser zu verstehen. Sie konzentriert
sich auf das, was lhnen wichtig ist, und hilft lhnen dabei, dariber nachzudenken, welche Art von

Arbeit Ilhre "wesentliche" Liste von Bedlirfnissen erfillt.

m Was Sie davon haben
Die Aktivitat gibt IThnen die Moglichkeit, dartber nachzudenken, was fir Sie jetzt wichtig ist, und

nicht in die Vergangenheit zu schauen.
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m  Wie man die Aktivitat durchfiihrt
Stellen Sie sich lhren nachsten Job wie einen Kuchen vor, der aus verschiedenen Zutaten besteht.
Welche Zutaten wirden Sie in lhrem Kuchen haben wollen? Vielleicht mochten Sie die folgenden

Zutaten hinzufigen (Werte in der Arbeit):
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Liste an moglichen Zutaten (Werten)

e Arbeitsort : Sie mochten an einem bestimmten Ort oder
in einem bestimmten Land arbeiten

e Frieden: Nicht viel Druck

 Auswahl : Viele Dinge zu tun

* Routine: Arbeit, die vorhersehbar ist
Wettbewerb : Wettbewerb mit anderen

 Unabhangigkeit : Arbeiten Sie so, wie Sie wollen, ohne
dass andere lhnen sagen, was Sie tun sollen

* Freiheit : Sie wahlen lhre eigene Aufgabe und lhren
eigenen Zeitplan

*  Freundschaft : Mochte am Arbeitsplatz Freundschaften
kntpfen

e Status: Position, die anderen Respekt einfloRt

Entscheidungen treffen : Es ist wichtig, dass Sie in die
Entscheidungsfindung einbezogen werden

Losung von Problemen : Sie haben Spal daran, Losungen fur
Probleme zu finden

Kreativitat: Ich habe gerne neue ldeen

Risiko: Sie gehen gerne Risiken ein

Aufregung: Viel Aufregung bei der Arbeit

Geld: Geld verdienen

Anderen helfen: Ist es wichtig, dass Sie anderen helfen?

Renommierte Organisation: Sie wollen Teil einer bekannten
Organisation sein

Forderung: Eine Stelle mit guten Aufstiegschancen

Herausforderung: Ich mag es, wenn man mich fordert und mir
neue Probleme stellt, an denen ich arbeiten kann.

Gemeinschaft: Arbeiten Sie an einem Ort, an dem Sie sich in der
Gemeinschaft engagieren konnen



Mein idealer Beruf lll

* Teamarbeit: Mit anderen zusammenarbeiten «  Uberzeugungsarbeit Ieis"_cen: Spald daran haben,
*  Korperliche Herausforderung: Kérperlich anstrengende Arbeit Menschen zum Kauf zu Gberreden
* Alleine arbeiten : Arbeit auf eigene Faust ¢ Lernen: Ist es wichtig, dass Sie standig lernen?

* Experte sein: Es ist wichtig, dass Sie als jemand mit

e Kunstlerisch: Arbeiten, die in irgendeiner Form mit Design, besonderen Fihigkeiten bekannt sind.

Basteln, Zeichnen usw. zu tun haben.
Kommunikation: Spal$ daran haben, Ideen auszudriicken
* Anerkennungen: Geschatzt werden
* Sicherheit: Die Arbeit wird immer fir Sie da sein

e Kontakt mit Menschen: Freude am Kontakt mit Menschen und am
Aufbau von Beziehungen

e Prazise Arbeit: Arbeit an Dingen, die groRRe Sorgfalt und
Konzentration erfordern

 Der Gesellschaft helfen: Wie Arbeit, die etwas Sinnvolles fiir die
Gesellschaft hervorbringt

e Beaufsichtigung: Sie mogen es, andere zu fihren
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Schauen Sie sich die Liste an und Uberlegen Sie, welche Zutaten "unverzichtbar", welche
"erwiinscht" und welche "unerwiinscht" sind. Zeichnen Sie eine Tabelle mit 3 Spalten und
schreiben Sie sie hinein. Sie mussen nicht alle oben genannten Punkte in die Tabelle eintragen
- denken Sie nicht zu viel nach und nehmen Sie vielleicht nur maximal 15 auf.

V

Uberlegen Sie sich nun, was "wesentlich" ist, und denken Sie an Stellen, die dies bieten

konnten, wobei Sie auch lhre Fahigkeiten, Kenntnisse und Erfahrungen berlicksichtigen.
Versuchen Sie, mindestens 3 Berufe zu finden.
H




Selbstreflexion: Vertiefung des Wissens

Reflexion ist ein wirksames Mittel zur Selbsterkenntnis und zum Wachstum in vielen
Bereichen des Lebens, auch im Beruf. Mit Hilfe der Selbstreflexion kénnen Menschen ein
Verstandnis fir ihre zugrunde liegenden Motivationen entwickeln, kligere
Karriereentscheidungen treffen und besser mit anderen zusammenarbeiten. Die
Uberpriifung von Reflexionsfragen kann lhnen dabei helfen, Ihre Gefiihle und Erfahrungen
so zu reflektieren, dass sie zur personlichen und beruflichen Entwicklung beitragen.

VvV

Selbstreflexion ist der Prozess der Uberpriifung lhrer Gedanken und Gefiihle. Dabei
konnen Sie Uber vergangene oder aktuelle Erfahrungen nachdenken und sich Ziele fir Ihre
Zukunft setzen. Obwohl dies jederzeit hilfreich ist, kann die Selbstreflexion besonders bei
einem Stellenwechsel oder beim Ubergang in eine neue berufliche Laufbahn von Vorteil

sein. vV

Selbstreflexion hilft lhnen, lhre Gedanken zu untersuchen und einen inneren Dialog zu
fihren, der lhre Sichtweise und Ihren Umgang mit der Welt beeinflusst. Es kann einige Zeit
dauern, aber die Reflexion ist ein entscheidender Schritt fir lhr personliches und
berufliches Wachstum.
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