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Herzlich willkommen!

Hast Du Dich schon mal gefragt, wofür Du bestimmte Lerninhalte in Zukunft brauchen könntest? Hast Du 
auch schon erlebt, dass Inhalte einer Veranstaltung mal stärker und mal schwächer in Erinnerung bleiben?

®ÍŜϙæôôĖĲƲŪŜŜťϠϙîÍŜŜϙıÍĲèēôϙIĲċĺŘıÍťĖĺĲôĲϙēÍċťôĲϙæīôĖæôĲϠϙſÛēŘôĲîϙÍĲîôŘôϙŜèēĲôīīϙŽôŘČôŜŜôĲϙſôŘîôĲϦϙ
�ĲŜôŘϙϙ@ôēĖŘĲϙĲôĖČťϙîÍƏŪϠϙæôŜĺĲîôŘŜϙîĖôĤôĲĖČôĲϙIĲċĺŘıÍťĖĺĲôĲϙƏŪϙŜŕôĖèēôŘĲϠϙîĖôϙċŮŘϙŪĲŜϙŘôīôŽÍĲťϙŪĲîϙĖĲťôŘôŜ-
ŜÍĲťϙŜĖĲîϠϙſÛēŘôĲîϙſôĲĖČôŘϙŘôīôŽÍĲťôϙIĲēÍīťôϙÍŪŜŜĺŘťĖôŘťϙſôŘîôĲϟϙ"ÍēôŘϙĖŜťϙôŜϙÛŪţôŘŜťϙēĖīċŘôĖèēϠϙŜĖèēϙŜôīæŜťϙ
ƏŪϙŘôƲôħťĖôŘôĲϠϙŪıϙƏϟ�ϟϙ«ôŘÍĲŜťÍīťŪĲČŜĖĲēÍīťôϙŕôŘŜŃĲīĖèēϙƏŪϙŽôŘÍŘæôĖťôĲϙŪĲîϙŜĺϙîÍŜϙiŕťĖıÍīôϙċŮŘϙŜĖèēϙŜôīæŜťϙ
ıĖťƏŪĲôēıôĲϟ

"ĖôŜôŜϙ�ôƲôƄĖĺĲŜēôċťϙŜĺīīϙ"ĖèēϙîÍæôĖϙŪĲťôŘŜťŮťƏôĲϠϙîôĲϙČŘŃţťıŃČīĖèēôĲϙbŪťƏôĲϙÍŪŜϙôĖĲôŘϙ«ôŘÍĲŜťÍīťŪĲČϙƏŪϙ 
ƏĖôēôĲϠϙĖĲîôıϙ"Ūϙ"ĖèēϙæôſŪŜŜťϙċŘÍČŜťϡϙ®ôīèēôĲϙaôēŘſôŘťϙēÍæôϙĖèēϙŕôŘŜŃĲīĖèēϙîÍŽĺĲϦϙ®ôīèēôϙ(ŘħôĲĲťĲĖŜŜôϙ
kann ich gewinnen und in meinen Alltag integrieren? 

�ŪċϙîôĲϙħĺııôĲîôĲϙ�ôĖťôĲϙƱĲîôŜťϙ"ŪϙŕŘÛƏĖŜôϙČôŜťôīīťôϙ>ŘÍČôĲϠϙîĖôϙ"ĖèēϙŜèēŘĖťťſôĖŜôϙîŪŘèēϙîôĲϙ�ôƲôƄĖ-
ĺĲŜŕŘĺƏôŜŜϙæôČīôĖťôĲϟϙ"ĖôŜôϙħŃĲĲôĲϠϙıŮŜŜôĲϙÍæôŘϙĲĖèēťϙÍīīôϙæôÍĲťſĺŘťôťϙſôŘîôĲϟϙ"ÍîŪŘèēϙħÍĲĲŜťϙ"ŪϙîÍŜϙ 
@ôīôŘĲťôϙČôƏĖôīťϙŘôƲôħťĖôŘôĲϙŪĲîϙĲÍèēēÍīťĖČϙŽôŘĖĲĲôŘīĖèēôĲϟ

®ĖŘϙſŮĲŜèēôĲϙ"ĖŘϙŽĖôīϙ�ŕÍţϙæôĖϙîôŘϙ�ôƲôƄĖĺĲϤ
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�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙ æôƏĖôēťϙ ŜĖèēϙ ÍŪċϙ îÍŜϙ bÍèēîôĲħôĲϙ ŮæôŘϙ ôĖĲϙ æôŜťĖııťôŜϙ �ēôıÍϠϙ îÍŜϙ îĖôϙ ôĖČôĲôϙ �ôŘŜĺĲϙ 
æôťŘĖƯťϟϙ"ÍæôĖϙſôŘîôĲϙîÍŜϙôĖČôĲôϙ"ôĲħôĲϠϙFÍĲîôīĲϙŪĲîϙ>ŮēīôĲϙıĖťϙ æĖŜēôŘĖČôĲϙ(ŘċÍēŘŪĲČôĲϙ ĖĲϙ�ôƏĖôēŪĲČϙ
ČôŜôťƏťϟϙ �ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙ ċŃŘîôŘťϙ îôĲϙ�ŘĺƏôŜŜϙîôŘϙ ЉĖĲĲôŘôĲϙ�æôŘŕŘŮċŪĲČЊϠϙſĺîŪŘèēϙĲôŪôϙ(ŘħôĲĲťĲĖŜŜôϙŪĲîϙ 
(ĖĲŜèēÛťƏŪĲČôĲϙ ôĲťŜťôēôĲϠϙ îĖôϙ ƏŪϙ ôĖĲôŘϙ «ôŘÛĲîôŘŪĲČϙ ĺîôŘϙ �ôħŘÛċťĖČŪĲČϙ îôŘϙ æĖŜēôŘĖČôĲϙ �ĖèēťſôĖŜôϙ ŪĲîϙ 
«ôŘēÍīťôĲŜſôĖŜôĲϙċŮēŘôĲϙϼ�ĺŪîϙôťϙÍīϟϙ͔͐͗͘Ϣϙ>ŘĖôæôϠϙ͑͏͐͑Ͻϟϙ

(ŜϙĖŜťϙÍīŜĺϙſĖèēťĖČϠϙîĖôϙŽôŘČÍĲČôĲôĲϙ(ŘċÍēŘŪĲČôĲϙƏŪϙÍĲÍīƅŜĖôŘôĲϙŪĲîϙƏŪϙŮæôŘŕŘŮċôĲϠϙĖĲîôıϙŜĖôϙıĖťϙÍħťŪôīīôĲϙ
(ŘôĖČĲĖŜŜôĲϙŽôŘČīĖèēôĲϙſôŘîôĲϠϙŪıϙŕôŘŜŃĲīĖèēôŜϙ®ÍèēŜťŪıϙƏŪϙôŘıŃČīĖèēôĲϟ

"Ėôϙ >ÛēĖČħôĖťϙ ƏŪŘϙ �ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙ Ŝťôīīťϙ ôĖĲôϙſĖèēťĖČôϙ�èēīŮŜŜôīħĺıŕôťôĲƏϙ ċŮŘϙ îôĲϙŕŘĖŽÍťôĲϠϙ ÍæôŘϙ ÍŪèēϙ ċŮŘϙ
îôĲϙæôŘŪƲĖèēôĲϙ�īīťÍČϙîÍŘϟϙ Iıϙ�ôŘŪċŜīôæôĲϙſôŘîôĲϙaôĲŜèēôĲϙ ĖııôŘϙēÛŪƱČôŘϙıĖťϙ ħĺıŕīôƄôĲϙ�ĖťŪÍťĖĺĲôĲϙ 
ħĺĲċŘĺĲťĖôŘťϠϙîĖôϙŜĖèēϙĲĖèēťϙÍīīôĖĲϙîŪŘèēϙîĖôϙ�ĲſôĲîŪĲČϙŽĺĲϙôŘīôŘĲťôıϙ®ĖŜŜôĲϙīŃŜôĲϙīÍŜŜôĲϠϙŜĺĲîôŘĲϙħŘôÍťĖŽôϙ
ŪĲîϙƲôƄĖæīôϙFôŘÍĲČôēôĲŜſôĖŜôĲϙôŘċĺŘîôŘĲϠϙîĖôϙîŪŘèēϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙČôċŃŘîôŘťϙſôŘîôĲϟ

®ÍŜϙĖŜťϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϦ
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�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙ ĖŜťϙſĖôϙôĖĲϙaŪŜħôīϠϙîôŘϙ ťŘÍĖĲĖôŘťϙſôŘîôĲϙħÍĲĲϟϙ�ıϙ�ĲċÍĲČϙħÍĲĲϙôŜϙŜĖèēϙŪĲČôſĺēĲťϙÍĲċŮē-
īôĲϙŪĲîϙÍŪèēϙıÍīϙŜťĺèħôĲϠϙÍæôŘϙıĖťϙıôēŘϙ�æŪĲČϙſĖŘîϙôŜϙĖııôŘϙīôĖèēťôŘϟϙ�ıϙîôĲϙ�ŘĺƏôŜŜϙƏŪϙôŘīôŘĲôĲϙĖŜťϙôŜϙ 
ēĖīċŘôĖèēϠϙŜťŘŪħťŪŘĖôŘťϙŽĺŘƏŪČôēôĲϟϙ

IĲϙîĖôŜôıϙ�ôƲôƄĖĺĲŜēôċťϙſôŘîôĲϙſĖŘϙîÍēôŘϙĖĲϙ�ĲīôēĲŪĲČϙÍĲϙ�èēſĖĲČϙϼ͑͏͏͘ϽϙîôĲϙ�ŘĺƏôŜŜϙĖĲϙŽĖôŘϙ 
ŽĺĲôĖĲÍĲîôŘϙÍæČŘôĲƏæÍŘôϙ�èēŘĖťťôϙŪĲťôŘťôĖīôĲϙϼŜĖôēôϙ�ææϟϙ͐Ͻϡϙ

͐ϟ �ôĺæÍèēťôĲϡ Was beobachte ich an meinem Verhalten/dem Verhalten anderer?
͑ϟ (ŘħīÛŘôĲϡ Wie erkläre ich mir das Verhalten?
͒ϟ �ôſôŘťôĲϡ Welche Schlussfolgerungen ziehe ich daraus?
͓ϟ FÍĲîôīĲϡϙ®ĖôϙŜôťƏôϙĖèēϙЉĲôŪôЊϙIıŕŪīŜôϙŪıϦϙ®ÍŜϙıÍèēôϙĖèēϙîÍıĖťϦ

"ĖôŜôϙ�ĲťôŘťôĖīŪĲČϙîĖôĲťϙîÍƏŪϠϙîĖôϙ�ŘĺƏôŜŜôϙæôĖıϙ"ôĲħôĲϙæôſŪŜŜťϙƏŪϙŜôŕÍŘĖôŘôĲϙŪĲîϙÍŪèēϙČôťŘôĲĲťϙŽĺĲôĖ-
ĲÍĲîôŘϙƏŪϙæôťŘÍèēťôĲϟϙIıϙŘôÍīôĲϙ[ôæôĲϙŜĖĲîϙîĖôŜôϙ�ŘĺƏôŜŜôϙŜťÍŘħϙıĖťôĖĲÍĲîôŘϙŽôŘƲĺèēťôĲϙŪĲîϙŽôŘīÍŪċôĲϙĺċťϙ
ŜĖıŪīťÍĲϠϙſĺîŪŘèēϙŜĖôϙħÍŪıϙŽĺĲôĖĲÍĲîôŘϙƏŪϙťŘôĲĲôĲϙŜĖĲîϙϼ�èēſĖĲČϠϙ͑͏͏͘Ͻϟϙ>ŮŘϙôĖĲôϙťĖôċôŘôϙ�ôƲôƄĖĺĲϙĖŜťϙôŜϙ
ĤôîĺèēϙôŘċĺŘîôŘīĖèēϠϙîĖôŜôϙŽĖôŘϙ(æôĲôĲϙæôſŪŜŜťϙÍĲƏŪŜèēÍŪôĲϙŪĲîϙƏŪϙēĖĲťôŘċŘÍČôĲϟ

>ŘÍČôĲϙƏŪŘϙ�ĲťôŘŜťŮťƏŪĲČϙîôŘϙ�ôƲôƄĖĺĲ



4

"ÍŘŮæôŘϙēĖĲÍŪŜϙŜťôēôĲϙîĖôϙ ŽĖôŘϙ(æôĲôĲϙ ĖĲϙſôèēŜôīŜôĖťĖČôŘϙ IĲťôŘÍħťĖĺĲϙıĖťϙîôĲϙ ĖĲîĖŽĖîŪôīīôĲϙ(ĖĲŜťôīīŪĲČôĲϙ
ŪĲîϙ�æôŘƏôŪČŪĲČôĲϟϙ�ĺϙſôŘîôĲϙîĖôϙôĖČôĲôĲϙ(ĖĲŜťôīīŪĲČôĲϙŪĲîϙ�æôŘƏôŪČŪĲČôĲϙîŪŘèēϙîĖôϙ�ôĺæÍèēťŪĲČôĲϙ
ŪĲîϙ®ÍēŘĲôēıŪĲČôĲϙæôôĖĲƲŪŜŜťϠϙČīôĖèēƏôĖťĖČϙæôôĖĲƲŪŜŜôĲϙîĖôϙ�æôŘƏôŪČŪĲČôĲϙÍæôŘϙÍŪèēϠϙſÍŜϙŮæôŘēÍŪŕťϙ
ſÍēŘČôĲĺııôĲϙſĖŘîϠϙſôīèēôϙ�ôîôŪťŪĲČϙîôĲϙ�ôĺæÍèēťŪĲČôĲϙæôĖČôıôŜŜôĲϙſĖŘîϠϙſĖôϙîĖôŜôϙ�ôĺæÍèēťŪĲČôĲϙ
æôſôŘťôťϙſôŘîôĲϙŪĲîϙſôīèēôϙFÍĲîīŪĲČôĲϙîÍŘÍŪŜϙÍæČôīôĖťôťϙſôŘîôĲϙϼ�èēſĖĲČϠϙ͑͏͏͘Ͻϟϙ�ŪċϙÍīīôĲϙŽĖôŘϙ(æôĲôĲϙ
ħŃĲĲôĲϙÍīŜĺϙ«ôŘÛĲîôŘŪĲČŜŕŘĺƏôŜŜôϙÍĲČôŜťĺţôĲϙſôŘîôĲϟ

�ææĖīîŪĲČϙ ϡ͐ϙ[ôŘĲŕŘĺƏôŜŜôϙîôŜϙaôĲŜèēôĲϟϙ
"ÍŘŜťôīīŪĲČϙĖĲϙ�ĲīôēĲŪĲČϙÍĲϙ�èēſĖĲČϠϙ͑͏͏͘Ϡϙ�ϟϙ͖͘ϟϙ



͔

Einstieg
«i�F(�ϟϙ(ĖĲϙ�ĖīîϙŽĺĲϙıôĖĲôĲϙ(ŘſÍŘťŪĲČôĲϙÍĲϙîĖôϙ«ôŘÍĲŜťÍīťŪĲČϙϼƏôĖèēĲôϙîÍŜϙ�ĖīîϙıĖťϙ"ôĖĲôŘϙĲĖèēťϱîĺıĖ-
ĲÍĲťôĲϙFÍĲîϠϙîÍŜϙŪĲťôŘŜťŮťƏťϙîôĲϙ"ôĲħŕŘĺƏôŜŜϙŪĲîϙîĖôϙXŘôÍťĖŽĖťÛťϽϡ

Mobile User
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Bevor es losgeht…

"ÍıĖťϙ "ĖŘϙ îÍŜϙ �ôÍŘæôĖťôĲϙ îôŘϙ >ŘÍČôĲϙ ôť-
ſÍŜϙīôĖèēťôŘϙċÛīīťϠϙƱĲîôŜťϙîŪϙÍıϙ�ôĖťôĲŘÍĲîϙ 
ĤôſôĖīŜϙ ôĖĲôĲϙ XÍŜťôĲϠϙ ĖĲϙ îôıϙ îĖôϙ �ôÍĲť-
ſĺŘťŪĲČϙîôŘϙ>ŘÍČôĲϙÍĲēÍĲîϙôĖĲôŜϙ�ôĖŜŕĖôīŜϙ 
ĖīīŪŜťŘĖôŘťϙſĖŘîϟϙ

IĲϙ îĖôŜôıϙ �ôĖŜŕĖôīϙ ŘôƲôħťĖôŘťϙ ôĖĲϙ �ťŪîĖô-
render das Halten eines Referats in einem  
�ôıĖĲÍŘϟϙ "ÍŜϙ �ôĖŜŕĖôīϙ îĖôĲťϙ īôîĖČīĖèēϙ îôŘϙ 
IīīŪŜťŘÍťĖĺĲϙîôŘϙ>ŘÍČôĲϟϙ

�ôŽĺŘϙſĖŘϙĲŪĲϙ ĖĲϙîĖôϙ�ôƲôƄĖĺĲϙÍĲēÍĲîϙîôŘϙ
ŽĖôŘϙ (æôĲôĲϙ ôĖĲŜťôĖČôĲϠϙ ôŘċĺīČťϙ ƏŪĲÛèēŜťϙ
ôĖĲôϙ �ĖťŪÍťĖĺĲŜæôŜèēŘôĖæŪĲČϟϙFĖôŘϙ Ŝĺīīϙ îĖôϙ
ŽĺŘČôċÍīīôĲôϙ �ĖťŪÍťĖĺĲϙ æƏſϟϙ îôŘϙ XĺĲťôƄťϙ
ıŃČīĖèēŜťϙ ĺæĤôħťĖŽϙ æôŜèēŘĖôæôĲϙ ſôŘîôĲϟϙ
"ÍæôĖϙ ŜĺīīôĲϙ ĲŪŘϙ îĖôϙ >ÍħťôĲϠϙ �ÍēıôĲæô-
dingungen und Hintergründe berichtet  
werden, die zum Verständnis der Situation 
notwendig sind – so ähnlich, wie in einer 
bÍèēŘĖèēťôĲŜôĲîŪĲČϟϙ

�ôĖŜŕĖôīϡ

®ĖôϙſÍŘϙîĖôϙ�ĖťŪÍťĖĺĲϦϙ
®ÍŜϙĖŜťϙŽĺŘČôċÍīīôĲϦ

Ich habe letzten Mittwoch einen Vortrag in einem  
�ôıĖĲÍŘϙ ÍĲϙ îôŘϙFĺèēŜèēŪīôϙ ČôēÍīťôĲϟϙ (ŜϙſÍŘϙıôĖĲϙ
drittes Referat und das erste, für welches ich eine 
bĺťôϙôŘēÍīťôĲϙēÍæôϟϙ(ŜϙſÍŘôĲϙèÍϟϙ͑͏ϙXĺııĖīĖťĺĲĖĲ-
ĲôĲϙŪĲîϙXĺııĖīĖťĺĲôĲϙÍĲſôŜôĲîϙŪĲîϙîĖôϙ�ŘĺċôŜŜĺ-
ŘĖĲϠϙîĖôϙîÍŜϙ�ôıĖĲÍŘϙīôĖťôťϟ

IèēϙēÍæôϙîĖôϙ>ĺīĖôĲϙîŘôĖϙ�ÍČôϙŽĺŘēôŘϙôŘŜťôīīťϙŪĲîϙēÍæôϙ
ıĖŘϙŜĖôϙÍıϙ�æôĲîϙŽĺŘēôŘϙĲĺèēϙôĖĲıÍīϙÍĲČôŜôēôĲϟ



͖

Situationsbeschreibung

®ĖôϙſÍŘϙîĖôϙ�ĖťŪÍťĖĺĲϦϙ®ÍŜϙĖŜťϙŽĺŘČôċÍīīôĲϦϙ



͗

�ôƲôƄĖĺĲŜċŘÍČôĲ

�ôĖϙ îôŘϙ �ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙ ĖŜťϙ ôĖĲôϙ ŜÍèēīĖèēôϙ
ŪĲîϙ ŕŘÛƏĖŜôϙ �ôŜèēŘôĖæŪĲČϙ îôŘϙ @ôċŮēīôϠϙ 
Gedanken und des Verhaltens entschei-
îôĲîϟϙ �ôīæŜťſÍēŘĲôēıŪĲČϙ ôŘċĺŘîôŘťϙ ôĖĲôϙ
ôēŘīĖèēôϙ ŪĲîϙ ſôŘťċŘôĖôϙ �ôĺæÍèēťŪĲČϠϙ
um eigene Gefühle und Gedanken sowie 
Wechselwirkungen zu erkennen und zu 
ÍĲÍīƅŜĖôŘôĲϟϙ "ĖôŜϙ ĖŜťϙ ĲĖèēťϙ ĖııôŘϙ ôĖĲċÍèēϙ
ŪĲîϙôŘċĺŘîôŘťϙ�æŪĲČϟϙ(Ŝϙ ĖŜťϙîÍēôŘϙ ŘÍťŜÍıϠϙ
îĖôŜôϙ�ôĺæÍèēťŪĲČôĲϙÍŪċƏŪŜèēŘôĖæôĲϠϙŪıϙ
îĖôϙ@ôîÍĲħôĲϙƏŪϙĺŘîĲôĲϙŪĲîϙôĖĲϙħīÍŘôŜϙ�Ėīîϙ
ƏŪϙôŘēÍīťôĲϟϙ

�ôĖŜŕĖôīϡ

®ÍŜϙēÍæôϙĖèēϙſÛēŘôĲîîôŜŜôĲϙÍĲϙıĖŘϙæôĺæÍèēťôťϦ

Ich habe bemerkt, dass ich dazu neige, wäh-
ŘôĲîϙ îôŜϙ «ĺŘťŘÍČŜϙ ŜôēŘϙ ÍŪċČôŘôČťϙ ƏŪϙ ŜôĖĲϟϙ Ièēϙ ēÍæôϙ 
îÍŘÍĲϙ ČôîÍèēťϠϙ ſÍŜϙ îĖôϙ ¾ŪēŃŘôĲîôĲϙ ſĺēīϙ ŽĺĲϙ ıĖŘϙ
îôĲħôĲϟ

®ôīèēôϙ@ôċŮēīôϙēÍæôϙĖèēϙſÍēŘČôĲĺııôĲϦ

(ĖĲϙ@ôċŮēīϙŽĺĲϙ�ĲŜĖèēôŘēôĖťϠϙîÍŜϙĲĺèēϙŽôŘŜťÛŘħťϙſŪŘ-
de, als meine Gedanken sich darauf bezogen, dass 
ĖèēϙæôſôŘťôťϙſôŘîôϟ

®ĖôϙēÍæôϙĖèēϙıĖèēϙŽôŘēÍīťôĲϦ

IèēϙēÍæôϙŽôŘŜŪèēťϠϙıôĖĲôϙ�ŪċıôŘħŜÍıħôĖťϙſĖôîôŘϙÍŪċϙ
îÍŜϙôĖČôĲťīĖèēôϙ�ēôıÍϙîôŜϙ«ĺŘťŘÍČŜϙƏŪϙīôĲħôĲϠϙÍæôŘϙ
îÍŜϙēÍťϙĲĖèēťϙČôħīÍŕŕťϟϙIèēϙēÍæôϙĖııôŘϙŜèēĲôīīôŘϙČô-
ŜŕŘĺèēôĲϠϙîÍıĖťϙîôŘϙ«ĺŘťŘÍČϙŜèēĲôīīϙŽĺŘŮæôŘϙČôēťϟ

͐ϟϙ(æôĲôϡϙ�ôĺæÍèēťŪĲČ



͘

Was habe ich währenddessen an mir beobachtet? 

Welche Gefühle habe ich wahrgenommen? 

®ĖôϙēÍæôϙĖèēϙıĖèēϙŽôŘēÍīťôĲϦ



͐͏

�ŪèēϙôĖĲôϙħŘĖťĖŜèēôϙ�ĲÍīƅŜôϙĖŜťϙôĖĲϙſĖèēťĖČôŘϙ
�ôŜťÍĲîťôĖīϙ îôŘϙ �ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϟϙ XŘĖťĖŜèēôϙ
�ĲÍīƅŜôϙĖĲϙîôŘϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙæôîôŪťôťϠϙîĖôϙ
ŽôŘŜèēĖôîôĲôĲϙXĺıŕĺĲôĲťôĲϙîôŘϙ�ĖťŪÍťĖĺĲϙ
und die eigenen Einstellungen zu hinterfra-
ČôĲϟϙ "ĖôŜϙ ôŘıŃČīĖèēťϠϙ ϼFÍĲîīŪĲČŜϱϽ�īťôŘ-
ĲÍťĖŽôĲϙŪĲîϙŪĲťôŘŜèēĖôîīĖèēôϙ�ôŘŜŕôħťĖŽôĲϙ
ƏŪϙôŘħôĲĲôĲϟϙXŘĖťĖŜèēôŜϙ"ôĲħôĲϙæôĖĲēÍīťôťϙ
ÍŪèēϙîĖôϙ�ôŘôĖťŜèēÍċťϠϙ>ôēīôŘϙŪĲîϙ�èēſĖô-
rigkeiten zuzugeben – eine notwendige  
Voraussetzung, um aus ihnen zu lernen und 
îÍŜϙôĖČôĲôϙ«ôŘēÍīťôĲϙƏŪϙÛĲîôŘĲϟϙ

�ôĖŜŕĖôīϡ

®Ėôϙ ôŘħīÛŘôϙ Ėèēϙ ıĖŘϙ ıôĖĲôϙ ſÍēŘČôĲĺııôĲôĲϙ 
@ôċŮēīôϦ

aôĖĲôϙ bôŘŽĺŜĖťÛťϙ ħŃĲĲťôϙ ÍŪċϙ ôĖĲôϙ ČôſĖŜŜôϙ �ĲČô-
übtheit hinweisen, da ich noch nicht oft Vorträge  
ČôēÍīťôĲϙ ēÍæôϟϙ Ièēϙ ēÍæôϙ ıôĖĲôϙ @ôîÍĲħôĲϙ îÍĲĲϙ 
ÍŪċϙ îÍŜϙ �ŪæīĖħŪıϙ ČôīôĲħťϠϙ ÍĲŜťÍťťϙ æôĖıϙ �ēôıÍϙ ƏŪϙ
æīôĖæôĲϟϙ"ÍîŪŘèēϙſŪŘîôϙĖèēϙŪĲħĺĲƏôĲťŘĖôŘťϙŪĲîϙēÍæôϙ
ıĖèēϙŽôŘēÍŜŕôīťϟϙ

®ôīèēôϙ(ŘħīÛŘŪĲČϙēÍæôϙĖèēϙċŮŘϙıôĖĲôϙ�ôÍħťĖĺĲϦ

Ièēϙ æĖĲϙ ôēôŘϙ ĖĲťŘĺŽôŘťĖôŘťϙ ŪĲîϙ Ŝťôēôϙ ĲĖèēťϙ ČôŘĲôϙ
Ėıϙ aĖťťôīŕŪĲħťϟϙ "ôŜēÍīæϙ ēÍæôϙ Ėèēϙ æĖŜēôŘϙ ĖııôŘϙ 
ŽôŘŜŪèēťϠϙ �ĖťŪÍťĖĺĲôĲϙ ƏŪϙ ıôĖîôĲϠϙ ĖĲϙ îôĲôĲϙ Ėèēϙ Ėıϙ 
>ĺħŪŜϙŜťôēôϟ

͑ϟϙ(æôĲôϡϙ(ŘħīÛŘŪĲČ
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Wie erkläre ich mir meine wahrgenommenen Gefühle? 

Welche Erklärung habe ich für meine Reaktion?
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bÍèēîôıϙ îŪŘèēϙ �ôĺæÍèēťŪĲČϙ ŪĲîϙ 
Erklärung neue Erkenntnisse gewonnen 
wurden, folgt im nächsten Schritt Ihre  
�ôſôŘťŪĲČϟϙ "ĖôŜôϙ ČôŜèēĖôēťϙ îŪŘèēϙ îÍŜϙ 
Verknüpfen und Vergleichen mit dem  
bisherigen Wissen und den eigenen  
(ĖĲŜťôīīŪĲČôĲϟ

�ôĖŜŕĖôīϡ

®ĖôϙČôēťϙôŜϙıĖŘϙıĖťϙîĖôŜôıϙ�ēôıÍϯîĖôŜôĲϙ
(ŘħôĲĲťĲĖŜŜôĲϦϙ

IèēϙæĖĲϙæôŪĲŘŪēĖČťϠϙîÍŜŜϙôŜϙıĖŘϙŜĺϙŽĖôīϙÍŪŜČôıÍèēťϙ
ēÍťϙ ŽĺŘϙ ıôĖĲôĲϙ XĺııĖīĖťĺĲôĲϙ ôĖĲôĲϙ «ĺŘťŘÍČϙ ƏŪϙ 
ēÍīťôĲϟϙIèēϙēÍæôϙ�ĲČŜťϠϙîÍŜŜϙîÍŜϙĖıϙ�ťŪîĖŪıϙĲĺèēϙĺċťϙ
ÍŪċϙıĖèēϙƏŪħĺııôĲϙſĖŘîϟϙ

®ÍŜϙēÍæôϙĖèēϙbôŪôŜϙŮæôŘϙıĖèēϙČôīôŘĲťϦ

IèēϙıŪŜŜϙıĖèēϙ æôŜŜôŘϙ ŽĺŘæôŘôĖťôĲϠϙ îÍıĖťϙ ĖèēϙıĖèēϙ
ſÛēŘôĲîϙ îôŜϙ «ĺŘťŘÍČŜϙ ŜĖèēôŘôŘϙ ċŮēīôϟϙ Ièēϙ ŽôŘīÍŜŜôϙ 
ŪĲČôŘĲϙıôĖĲôϙXĺıċĺŘťƏĺĲôϟ

®ÍŜϙĖŜťϙċŮŘϙıĖèēϙîÍŘÍĲϙæôîôŪťŜÍıϦ

Ich merke, dass ich oft in Stress gerate, wenn ich 
Ėıϙ >ĺħŪŜϙ Ŝťôēôϟϙ Ièēϙ ČīÍŪæôϠϙ îÍŜŜϙ Ėèēϙ îÍŘĖĲϙ ıôēŘϙ 
Erfahrung sammeln muss, damit ich es im Studium 
ŪĲîϙ ŜŕÛťôŘϙ Ėıϙ �ôŘŪċŜīôæôĲϙ ôĖĲċÍèēôŘϙ ēÍæôϙ ŪĲîϙ Ėèēϙ 
ıôĖĲôĲϙ�ťÍĲîŕŪĲħťϙæôŜŜôŘϙŽôŘťŘôťôĲϙħÍĲĲϟ

͒ϟϙ(æôĲôϡϙ�ôſôŘťŪĲČ
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®ĖôϙČôēťϙôŜϙıĖŘϙıĖťϙîĖôŜôıϙ�ēôıÍϯîĖôŜôĲϙ(ŘħôĲĲťĲĖŜŜôĲϦϙ

®ÍŜϙēÍæôϙĖèēϙbôŪôŜϙŮæôŘϙıĖèēϙČôīôŘĲťϦ

Was ist für mich daran bedeutsam?
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�ôĖŜŕĖôīϡ

®ÍŜϙæôîôŪťôťϙîÍŜϙċŮŘϙıĖèēϙŕôŘŜŃĲīĖèēϙċŮŘϙîĖôϙ
¾ŪħŪĲċťϦϙ

Ich möchte mich öfter in Situationen begeben, in  
îôĲôĲϙĖèēϙĖıϙ>ĺħŪŜϙŜťôēôϠϙŪıϙîÍŘĖĲϙıôēŘϙ�ĖèēôŘēôĖťϙ
ƏŪϙæôħĺııôĲϟϙ

®ĖôϙıŃèēťôϙĖèēϙîÍŜϙĲôŪϙ@ôīôŘĲťôϙĖıϙ�īīťÍČϙ
ôĖĲŜôťƏôĲϦ

Ièēϙ ıŃèēťôϙ «ĺŘťŘÛČôϙ æôŜŜôŘϙ ŽĺŘæôŘôĖťôĲϙ ŪĲîϙ ŮæôĲϙ
ŪĲîϙıĖŘϙ>ôôîæÍèħϙîÍƏŪϙôĖĲēĺīôĲϟϙIèēϙĲôēıôϙıĖŘϙŽĺŘϠϙ
in einer Gruppe öfter meine Meinung zu sagen und 
æôſŪŜŜťϙÍŪèēϙıÍīϙıôĖĲôϙXĺıċĺŘťƏĺĲôϙƏŪϙŽôŘīÍŜŜôĲϟϙ

®ôīèēôϙħĺĲħŘôťôĲϙ¾ĖôīôϙħÍĲĲϙĖèēϙîÍŘÍŪŜϙÍæīôĖťôĲϦ

• «ĺŘťŘÛČôϙæôŜŜôŘϙŽĺŘæôŘôĖťôĲ
• �ĖèēôŘôŘϙ ſôŘîôĲϙ ĖĲϙ @ŘŪŕŕôĲŜĖťŪÍťĖĺĲôĲϟϙ rċťôŘ
ŘÍŪŜϙÍŪŜϙîôŘϙXĺıċĺŘťƏĺĲôϟ

͓ϟϙ(æôĲôϡϙ)BOEMVOH

�æŜèēīĖôţôĲîϙ ĖŜťϙôŜϙſĖèēťĖČϠϙ ĖĲîĖŽĖîŪôīīϙ ƏŪϙ
bestimmen, wie man mit dem neu erworbe-
ĲôĲϙ®ĖŜŜôĲϙ ŪıČôēôĲϙıŃèēťôϟϙ "ĖôŜôϙ (Ĳť-
ŜèēôĖîŪĲČϙϙ ĖŜťϙ ĖĲîĖŽĖîŪôīīϙ ŪĲîϙ ŽĺĲϙ �ôŘŜĺĲϙ
ƏŪϙ�ôŘŜĺĲϙŽôŘŜèēĖôîôĲϟϙ"ÍēôŘϙČĖæťϙôŜϙħôĖĲϙ
�ĖèēťĖČϙ ĺîôŘϙ >ÍīŜèēϟϙ �ôƲôħťĖôŘôϠϙ ſôīèēôĲϙ
bŪťƏôĲϙ "Ūϙ ÍŪŜϙ îôĲϙ ĲôŪôĲϙ (ŘħôĲĲťĲĖŜŜôĲϙ
ziehen kannst, und entscheide, wie Du die-
ŜôϙĖĲϙ"ôĖĲôĲϙ�īīťÍČϙĖĲťôČŘĖôŘôĲϙıŃèēťôŜťϟϙ



͔͐

Was bedeutet das für mich persönlich für die Zukunft? 

Wie möchte ich das neu Gelernte im Alltag einsetzen?

Welche konkreten Ziele kann ich daraus ableiten? 
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Der nächste Schritt besteht darin, eine kon-
ħŘôťôϙFÍĲîīŪĲČϙƏŪϙƱĲîôĲϠϙîĖôϙ"ĖèēϙĲÛēôŘϙÍĲϙ
"ôĖĲϙ ¾Ėôīϙ æŘĖĲČťϟϙ (Ŝϙ ĖŜťϙ ēĖīċŘôĖèēϠϙ ıŃČīĖèēôϙ 
Hindernisse frühzeitig zu erkennen und 
�ťŘÍťôČĖôĲϙîÍċŮŘϙƏŪϙôĲťſĖèħôīĲϟ

�ôĖŜŕĖôīϡ

®ÍŜϙ ħÍĲĲϙ Ėèēϙ ħĺĲħŘôťϙ ÍīŜϙ ôŘŜťôĲϙ �èēŘĖťťϙ ťŪĲϠϙ
ŪıϙıôĖĲôϙ ¾Ėôīôϙ ƏŪϙ ôŘŘôĖèēôĲϦϙ®ôīèēôϙ �ÍŘŘĖôŘôĲϙ 
ħŃĲĲťôĲϙ ÍŪċťÍŪèēôĲϙ ŪĲîϙ ſĖôϙ ħÍĲĲϙ Ėèēϙ îĖôŜôϙ 
ŮæôŘſĖĲîôĲϦϙ

"ÍŜϙ ĲÛèēŜťôϙ �ôċôŘÍťϙ ĤôîôĲϙ �æôĲîϙ ŽĺŘϙ îôıϙ
�èēīÍċôĲČôēôĲϙ ıôēŘıÍīŜϙ īÍŪťϙ îŪŘèēČôēôĲϟϙ (Ŝϙ 
ħŃĲĲťôϙŕÍŜŜĖôŘôĲϠϙîÍŜŜϙĖèēϙîÍƏŪϙħôĖĲôϙ[ŪŜťϙēÍæôϟϙIèēϙ 
ſôŘîôϙ ıĖťϙ ıôĖĲôŘϙ >ŘôŪĲîĖĲϙ ôĖĲôϙ «ôŘôĖĲæÍŘŪĲČϙ
ťŘôƯôĲϠϙ îÍŜŜϙ ŜĖôϙ ıĖèēϙ ĤôîôĲϙ �ÍČϙ ċŘÍČťϠϙ ĺæϙ Ėèēϙ ôŜϙ 
ČôıÍèēťϙ ēÍæôϟϙ �ŪţôŘîôıϙ ıŃèēťôϙ Ėèēϙ >ŘôŪĲîôϙ 
æĖťťôĲϠϙŜĖèēϙıôĖĲϙĲÛèēŜťôŜϙ�ôċôŘÍťϙŽĺŘÍæϙÍĲƏŪēŃŘôĲϙ
ŪĲîϙıĖŘϙ>ôôîæÍèħϙƏŪϙČôæôĲϟ

bÛèēŜťôĲϙ "ĺĲĲôŘŜťÍČϙ îôĲϙ ®ĺŘħŜēĺŕϙ ƏŪıϙ �ēôıÍϙ
Љ�ôċôŘÍťôϙēÍīťôĲЊϙæôŜŪèēôĲϟ

bôƄťϙ�ťôŕŜϡ



͖͐

®ÍŜϙ ħÍĲĲϙ Ėèēϙ ħĺĲħŘôťϙ ÍīŜϙ ôŘŜťôĲϙ �èēŘĖťťϙ ťŪĲϠϙ Ūıϙ ıôĖĲôϙ ¾Ėôīôϙ ƏŪϙ ôŘŘôĖèēôĲϦϙ ®ôīèēôϙ �ÍŘŘĖôŘôĲϙ ħŃĲĲťôĲϙ 
auftauchen und wie kann ich diese überwinden? 



͐͗

Die Vision

Was würde sich ändern, wenn ich morgen aufwachen würde und meine Ziele erreicht hätte?



͐͘

b��FF(�ϟϙ(ĖĲϙ�ĖīîϙŽĺĲϙıĖŘϙŪĲîϙîôıϠϙſÍŜϙĖèēϙÍŪŜϙîôŘϙ«ôŘÍĲŜťÍīťŪĲČϙıĖťČôĲĺııôĲϙēÍæôϙϼƏôĖèēĲôϙîÍŜϙ�Ėīîϙ
ıĖťϙČôŜèēīĺŜŜôĲôĲϙ�ŪČôĲϽϡ



͑͏

�ŪċϙôĖĲôŘϙ�ħÍīÍϙŽĺĲϙ͐ϱ͐ ͏ϡϙ®ĖôϙČŪťϙħĺĲĲťôϙĖèēϙîÍŜϠϙſÍŜϙĖèēϙıĖŘϙŽĺŘČôĲĺııôĲϙēÍťťôϠϙĖĲϙîôĲϙ�īīťÍČϙŪıŜôťƏôĲϦϙ

®ÍŜϙħŃĲĲťôϙĖèēϙťŪĲϠϙŪıϙıĖèēϙÍŪċϙîôŘϙ�ħÍīÍϙŪıϙôĖĲôĲϙ�ŪĲħťϙƏŪϙŽôŘæôŜŜôŘĲϦ

®ôīèēôϙıôĖĲôŘϙ>ÛēĖČħôĖťôĲϙŜĖĲîϙîÍæôĖϙæôŜĺĲîôŘŜϙſôŘťŽĺīīϦϙ®ôŘϙħŃĲĲťôϙıĖŘϙîÍæôĖϙēôīċôĲϦ

"Ėôϙ«ĖŜĖĺĲϙ�ôƲôƄĖĺĲŜċŘÍČôϡϙ(ĖĲôϙ®ĺèēôϙŜŕÛťôŘϣ

1 2 3 4 ͔ 6 ͖ ͗ ͘ ͐͏
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�īÍťƏϙċŮŘϙbĺťĖƏôĲϡ
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Hole Dir Feedbackϙ ŽĺĲϙ ĲÍēôŜťôēôĲîôĲϙ �ôŘŜĺĲôĲϙ ϼƏϟ�ϟϙ >ŘôŪĲîôĲϠϙ >ÍıĖīĖôϽϙ ĺîôŘϙ ŽĺĲϙ �ŘæôĖťŜħĺīīôČôĲϠϙ 
aôĲťĺŘĖĲĲôĲϙ ŪĲîϙaôĲťĺŘôĲϠϙ [ôēŘôĲîôĲϠϙ ŪŜſϟϙ ôĖĲϟϙ �Ūċϙ îĖôŜôϙ®ôĖŜôϙ ħÍĲĲŜťϙ "Ūϙ ēôŘÍŪŜƱĲîôĲϠϙ ſĖôϙ "Ūϙ ŽĺĲϙ 
ÍĲîôŘôĲϙaôĲŜèēôĲϙſÍēŘČôĲĺııôĲϙſĖŘŜťϙŪĲîϙîĖôŜϙıĖťϙ"ôĖĲôŘϙôĖČôĲôĲϙ®ÍēŘĲôēıŪĲČϙÍæČīôĖèēôĲϟ

aŃČīĖèēôϙ>ŘÍČôĲϠϙîĖôϙ"Ūϙ"ĖŘϙĖĲϙîĖôŜôıϙ¾ŪŜÍııôĲēÍĲČϙŜťôīīôĲϙħŃĲĲťôŜťϠϙŜĖĲîϙƏϟ�ϟϡ

• IĲϙſôīèēôĲϙ�ôŘôĖèēôĲϙŜôēôĲϙıĖèēϙÍĲîôŘôϙŜĺϙſĖôϙĖèēϙıĖèēϙŜôēôϦ
• IĲϙſôīèēôĲϙ�ôŘôĖèēôĲϙŜôēôĲϙıĖèēϙÍĲîôŘôϙÍĲîôŘŜϙÍīŜϙĖèēϙıĖèēϙŜôēôϦϙϙ ϙ ϙ ϙ
• ®ÍŘŪıϙĲôēıôĲϙıĖèēϙÍĲîôŘôϙ�ôŘŜĺĲôĲϙÍĲîôŘŜϙſÍēŘϙÍīŜϙĖèēϙıĖèēϙŜôīæŜťϦ
• Wo habe ich Schwierigkeiten, an denen ich arbeiten möchte/kann?
• Welche meiner Kompetenzen möchte ich weiter ausbauen?

®ôĖťôŘôϙ�ĖŕŕŜϙƏŪŘϙ>ŃŘîôŘŪĲČϙîôŘϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϡ
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�ÍŪôϙ"ĖŘϙŘôČôīıÛţĖČôϟ�ôƲôƄĖĺĲŜŕēÍŜôĲ in Deinen Alltag ein, in denen Du Situationen 
îôŜϙ�ÍČôŜϙĲĺèēϙôĖĲıÍīϙČôƏĖôīťϙæôťŘÍèēťôŜťϙŪĲîϙŘôƲôħťĖôŘŜťϟϙ"ĖôŜϙħÍĲĲϙÍæôĲîŜϙŽĺŘϙîôıϙ�èēīÍċôĲČôēôĲϙŜôĖĲϙ
ĺîôŘϙĲÍèēϙæôŜĺĲîôŘŜϙôĖĲŜèēĲôĖîôĲîôĲϙ(ŘīôæĲĖŜŜôĲϟϙ�Ūèēôϙ"ĖŘϙ
ôĖĲôĲϙ¾ôĖťŘÍŪıϙÍŪŜϠϙîôŘϙƏŪϙ"ĖŘϙŕÍŜŜťϟϙ"ŘôĖϙħŪŘƏôϙ>ŘÍČôĲϙŘôĖèēôĲϙÍīŜϙiŘĖôĲťĖôŘŪĲČϡ

• Was lief gut oder schlecht?
• Warum?
• Was könnte ich beim nächsten Mal anders machen?

(ŜϙĖŜťϙſĖèēťĖČϠϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙĲĖèēťϙıĖťϙ@ŘŮæôīĲϙƏŪϙŽôŘſôèēŜôīĲϤϙ@ŘŮæôīĲϙĖŜťϙôĖĲôϙŕŘĺæīôıĺŘĖôĲťĖôŘťôϙ 
@ôîÍĲħôĲŜèēīôĖċôϠϙîĖôϙƏŪϙħôĖĲôŘϙ[ŃŜŪĲČϙċŮēŘťϟϙ�ôīæŜťŘôƲôƄĖĺĲϙēĖĲČôČôĲϙĖŜťϙƏĖôīϱϙŪĲîϙīŃŜŪĲČŜĺŘĖôĲťĖôŘťϤ
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�ĖťŪÍťĖĺĲŜæôŜèēŘôĖæŪĲČϡϙ
@ôŜťôŘĲϙċÍĲîϙŪĲŜôŘϙ@ŘŪŕŕôĲÍŘæôĖťŜťŘôƯôĲϙŜťÍťťϠϙÍĲϙîôıϙŽĖôŘϙ�ôŘŜĺĲôĲϙťôĖīĲÍēıôĲϟϙbÍèēîôıϙîĖôϙ�ŪċČÍæôĲϙ
ČôŜÍııôīťϙſĺŘîôĲϙſÍŘôĲϠϙſÛēīťôϙôĖĲôϙ�ôŘŜĺĲϙČīôĖèēϙƏŪϙ�ôČĖĲĲϙôĖĲôϙ�ŪċČÍæôϙÍŪŜϠϙĺēĲôϙîÍŜŜϙîÍŘŮæôŘϙ 
ČôŜŕŘĺèēôĲϙſŪŘîôϟϙ�ĲŜèēīĖôţôĲîϙſŪŘîôĲϙîĖôϙŘôŜťīĖèēôĲϙ�ŪċČÍæôĲϙŪĲťôŘϙîôĲϙÍĲîôŘôĲϙ@ŘŪŕŕôĲıĖťČīĖôîôŘĲϙ
ŽôŘťôĖīťϟ

͐ϟϙ (æôĲôϡϙ�ôĺæÍèēťŪĲČ
®ÛēŘôĲîϙîôŜϙ@ŘŪŕŕôĲÍŘæôĖťŜťŘôƯôĲŜϙēÍæôϙĖèēϙÍĲϙıĖŘϙæôĺæÍèēťôťϠϙîÍŜŜϙĖèēϙıĖèēϙĲĖèēťϙıôēŘϙħĺĲƏôĲťŘĖôŘôĲϙ
ħĺĲĲťôϠϙĲÍèēîôıϙîĖôϙ�ôŘŜĺĲϙŜĺċĺŘťϙôĖĲôϙ�ŪċČÍæôϙċŮŘϙŜĖèēϙÍŪŜſÛēīťôϟϙIĲĲôŘīĖèēϙēÍæôϙ
ich Wut empfunden, weil ich selbst an dieser Aufgabe interessiert war, aber ich habe nichts gesagt 
ŪĲîϙŜťÍťťîôŜŜôĲϙſÍŘϙĖèēϙŜťĖīīϟ
͑ϟϙ (æôĲôϡϙ(ŘħīÛŘŪĲČϙϙ
Ich erkläre mir meine Gefühle damit, dass ich in solchen Situationen oft zögere, meine Wünsche 
ħīÍŘϙÍŪŜƏŪîŘŮèħôĲϠϙſôĖīϙĖèēϙXĺĲƲĖħťôϙŽôŘıôĖîôĲϙıŃèēťôϟϙ"ôŘϙ�ŘČôŘϠϙîôĲϙĖèēϙČôŜŕŮŘťϙēÍæôϠϙħÍıϙſÍēŘŜèēôĖĲ-
īĖèēϙîÍēôŘϠϙîÍŜŜϙĖèēϙıôĖĲôϙôĖČôĲôĲϙ�ôîŮŘċĲĖŜŜôϙƏŪŘŮèħČôŜťôīīťϙēÍæôϟ
͒ϟϙ (æôĲôϡϙ�ôſôŘťŪĲČ
aĖťϙîĖôŜôŘϙ(ŘħôĲĲťĲĖŜϙČôēťϙôŜϙıĖŘϙČôıĖŜèēťϟϙ(ĖĲôŘŜôĖťŜϙæĖĲϙĖèēϙôĲťťÛŪŜèēťϠϙîÍŜŜϙĖèēϙĲĖèēťϙċŮŘϙıĖèēϙôĖĲČôŜťÍĲ-
îôĲϙæĖĲϠϙÍĲîôŘôŘŜôĖťŜϙŽôŘŜťôēôϙĖèēϙĤôťƏťϙæôŜŜôŘϠϙſÍŘŪıϙĖèēϙŜĺϙŘôÍČĖôŘťϙēÍæôϟϙ"ĖôŜôŜϙaŪŜťôŘϠϙıôĖĲôϙ�ôîŮŘċĲĖŜ-
ŜôϙēĖĲťôĲÍĲƏŪŜťôīīôĲϠϙēÍťϙŜĖèēϙÍŪèēϙŜèēĺĲϙĖĲϙÍĲîôŘôĲϙ�ĖťŪÍťĖĺĲôĲϙČôƏôĖČťϙŪĲîϙĖŜťϙıĖŘϙĲôČÍťĖŽϙÍŪċČôċÍīīôĲϟ
͓ϟϙ (æôĲôϡϙFÍĲîīŪĲČ
>ŮŘϙîĖôϙ¾ŪħŪĲċťϙæôîôŪťôťϙîÍŜϙċŮŘϙıĖèēϠϙîÍŜŜϙĖèēϙæôſŪŜŜťôŘϙîÍŘÍŪċϙÍèēťôĲϙıŃèēťôϠϙıôĖĲôϙôĖČôĲôĲϙIĲťôŘôŜŜôĲϙ
îôŪťīĖèēôŘϙƏŪϙŽôŘťŘôťôĲϟϙIèēϙıŃèēťôϙæôĖıϙĲÛèēŜťôĲϙČôıôĖĲŜÍıôĲϙ�ŘôƯôĲϙÍĲŜŕŘôèēôĲϠϙ
dass ich mich geärgert habe und dass es mir wichtig wäre, gemeinsam zu diskutieren, wie die Aufgaben 

(ĖĲϙſôĖťôŘôŜϙ�ôĖŜŕĖôīϡϙ
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�ĖťŪÍťĖĺĲŜæôŜèēŘôĖæŪĲČϡ
• ¾ŪϙĺæôŘƲÛèēīĖèēôϙ�ôŜèēŘôĖæŪĲČôĲ
• �ŪæĤôħťĖŽôϙ>ĺŘıŪīĖôŘŪĲČôĲ

͐ϟϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙ(æôĲôϡϙ(ŘħīÛŘŪĲČ
• �ĲħīÍŘôϙĺîôŘϙŪĲČôĲÍŪôϙ�ôŜèēŘôæŪĲČ
• «ôŘıĖŜèēŪĲČϙŽĺĲϙ�ôĺæÍèēťŪĲČϙŪĲîϙ 

�ôſôŘťŪĲČ
• IČĲĺŘĖôŘôĲϙŽĺĲϙ@ôċŮēīôĲϙ
͑ϟϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙ(æôĲôϡϙ(ŘħīÛŘŪĲČ
• �æôŘıÛţĖČôϙ�ôīæŜťħŘĖťĖħ
• >ôēīôĲîôϙ�ôƲôƄĖĺĲϙŮæôŘϙFĖĲťôŘČŘŮĲîô
• Schuldzuweisungen
͒ϟϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙ(æôĲôϡϙ�ôſôŘťŪĲČ
• «ôŘıôĖîŪĲČϙŽĺĲϙ�ôīæŜťħŘĖťĖħ
• (ƄťŘôıϙĲôČÍťĖŽôϙ�ôſôŘťŪĲČ
• >ôēīôĲîôŘϙ�ôŘŜŕôħťĖŽſôèēŜôī
͓ϟϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙϙ(æôĲôϡϙFÍĲîīŪĲČ
• Vage oder unrealistische Ziele
• XôĖĲôϙħĺĲħŘôťôĲϙaÍţĲÍēıôĲ
• Ignorieren der Erkenntnisse

�ĺϙbI�F�ϤϙFÛŪƱČôϙ>ôēīôŘϙæôĖıϙ�ôÍĲťſĺŘťôĲϙîôŘϙ>ŘÍČôĲϡ
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Quellen

�ĺŪîϠϙ"ϟϢϙXôĺČēϠϙ�ϟϢϙ®ÍīħôŘϠϙ"ϟϙϼ͔͐͗͘Ͻϟϙ�ôƲôèťĖĺĲϡϙ�ŪŘĲĖĲČϙôƄŕôŘĖôĲèôϙĖĲťĺϙīôÍŘĲĖĲČϟϙ�ĺŪťīôîČôϟϙ
>ŘĖôæôϠϙVϟϙ ϼ͑͏͐͑Ͻϟϙ�ôƲôƄĖĺĲϙ Ėıϙ�ŘÍĖĲĖĲČϟϙ�ŜŕôħťôϙŪĲîϙaôťēĺîôĲϙîôŘϙıĺîôŘĲôĲϙ�ôƲôƄĖĺĲŜÍŘæôĖťϙ ϼ͑ϟ�ŪƲÍČôϽϟϙ
ıÍĲÍČôŘ�ôıĖĲÍŘôϟϙ
�èēſĖĲČϠϙ�ϟϙϼ͑͏͏͘Ͻϟϙ�ŕŪŘôĲϙîôŜϙ(ŘċĺīČŜϡϙ®ÍŜϙīôŘĲťϙîĖôϙŜƅŜťôıĖŜèēôϙ�ŘÍƄĖŜϙŽĺĲϙîôŘϙbôŪŘĺæĖĺīĺČĖôϦϙ�ŪŜϡϙFÍĲŜ-
ſĖīīôϠϙ�ϟϡϙ�ƅŜťôıĖŜèēôϙFĖŘĲČôŜŕĖĲŜťôϟϙbôŪŘĺæĖĺīĺČĖŜèēôϙIıŕŪīŜôϙċŮŘϙîĖôϙŜƅŜťôıĖŜèēôϙ�ēôĺŘĖôϙŪĲîϙ�ŘÍƄĖŜϙϼ�ϟϙ
͕͔ϳ͓͐͑Ͻϟϙ«ÍĲîôĲēĺôèħϙЭϙ�ŪŕŘôèēťϟ

�ĺŽôŘæĖīîϡϙ>ôīĖƄϙbĖèħ

Impressum

«ôŘŜĖĺĲϙ͑ϟ͏
�èēĺĺīϙĺċϙ�ôŘŜĺĲÍīϙ"ôŽôīĺŕıôĲťϙÍĲîϙ(îŪèÍťĖĺĲϙϼ�èĺ�(Ͻϙ
«ôŘôĲÍϙ�ŪŘôĲϙϯϙFÍĲĲÍēϙ[ŪťƏϱ«ĺèħϙϯϙXÍŘĺīÍϙ�ƏƅıÍĲŜħĖϙ
>ŘÍĲħċŪŘťϙ�ĲĖŽôŘŜĖťƅϙĺċϙ�ŕŕīĖôîϙ�èĖôĲèôŜ
bĖæôīŪĲČôĲŕīÍťƏϙ͐
͕͏͒͐͗ϙ>ŘÍĲħċŪŘťϙ



Kontakt 
School of Personal Development
and Educatiopn (ScoPE)
Frankfurt University of Applied
Sciences
Nibelungenplatz 1
60318 Frankfurt 

info@scope.fra-uas.de

Jetzt mehr erfahren
www.frankfurt-University.de/scope
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