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Herzlich willkommen!

Hast Du Dich schon mal gefragt, wofur Du bestimmte Lerninhalte in Zukunft brauchen konntest? Hast Du
auch schon erlebt, dass Inhalte einer Veranstaltung mal starker und mal schwacher in Erinnerung bleiben?

Was beeinflusst, dass manche Informationen haften bleiben, wahrend andere schnell vergessen werden?
Unser Gehirn neigt dazu, besonders diejenigen Informationen zu speichern, die fir uns relevant und interes-
sant sind, wahrend weniger relevante Inhalte aussortiert werden. Daher ist es auBerst hilfreich, sich selbst
zu reflektieren, um z.B. Veranstaltungsinhalte personlich zu verarbeiten und so das Optimale fur sich selbst
mitzunehmen.

Dieses Reflexionsheft soll Dich dabei unterstutzen, den groBtmoglichen Nutzen aus einer Veranstaltung zu
ziehen, indem Du Dich bewusst fragst: Welchen Mehrwert habe ich personlich davon? Welche Erkenntnisse
kann ich gewinnen und in meinen Alltag integrieren?

Auf den kommenden Seiten findest Du prazise gestellte Fragen, die Dich schrittweise durch den Reflexi-
onsprozess begleiten. Diese konnen, mussen aber nicht alle beantwortet werden. Dadurch kannst Du das

Gelernte gezielt reflektieren und nachhaltig verinnerlichen.

Wir winschen Dir viel SpaB bei der Reflexion!



Was ist Selbstreflexion?

Selbstreflexion bezieht sich auf das Nachdenken uber ein bestimmtes Thema, das die eigene Person
betrifft. Dabei werden das eigene Denken, Handeln und Fuhlen mit bisherigen Erfahrungen in Beziehung
gesetzt. Selbstreflexion fordert den Prozess der ,inneren Uberpriifung®, wodurch neue Erkenntnisse und
Einschatzungen entstehen, die zu einer Veranderung oder Bekraftigung der bisherigen Sichtweise und
Verhaltensweisen fuhren (Boud et al. 1985; Friebe, 2012).

Es ist also wichtig, die vergangenen Erfahrungen zu analysieren und zu Uberprufen, indem sie mit aktuellen
Ereignissen verglichen werden, um personliches Wachstum zu ermaoglichen.

Die Fahigkeit zur Selbstreflexion stellt eine wichtige Schlusselkompetenz fur den privaten, aber auch fur
den beruflichen Alltag dar. Im Berufsleben werden Menschen immer haufiger mit komplexen Situationen
konfrontiert, die sich nicht allein durch die Anwendung von erlerntem Wissen losen lassen, sondern kreative
und flexible Herangehensweisen erfordern, die durch Selbstreflexion gefordert werden.



Fragen zur Unterstutzung der Reflexion

Selbstreflexion ist wie ein Muskel, der trainiert werden kann. Am Anfang kann es sich ungewohnt anfuh-
len und auch mal stocken, aber mit mehr Ubung wird es immer leichter. Um den Prozess zu erlernen ist es
hilfreich, strukturiert vorzugehen.

In diesem Reflexionsheft werden wir daher in Anlehnung an Schwing (2009) den Prozess in vier
voneinander abgrenzbare Schritte unterteilen (siehe Abb. 1):

Beobachten: Was beobachte ich an meinem Verhalten/dem Verhalten anderer?
Erklaren: Wie erklare ich mir das Verhalten?

Bewerten: Welche Schlussfolgerungen ziehe ich daraus?

Handeln: Wie setze ich ,,neue” Impulse um? Was mache ich damit?
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Diese Unterteilung dient dazu, die Prozesse beim Denken bewusst zu separieren und auch getrennt vonei-
nander zu betrachten. Im realen Leben sind diese Prozesse stark miteinander verflochten und verlaufen oft
simultan, wodurch sie kaum voneinander zu trennen sind (Schwing, 2009). Fur eine tiefere Reflexion ist es
jedoch erforderlich, diese vier Ebenen bewusst anzuschauen und zu hinterfragen.



Daruber hinaus stehen die vier Ebenen in wechselseitiger Interaktion mit den individuellen Einstellungen
und Uberzeugungen. So werden die eigenen Einstellungen und Uberzeugungen durch die Beobachtungen
und Wahrnehmungen beeinflusst, gleichzeitig beeinflussen die Uberzeugungen aber auch, was Giberhaupt
wahrgenommen wird, welche Bedeutung den Beobachtungen beigemessen wird, wie diese Beobachtungen
bewertet werden und welche Handlungen daraus abgeleitet werden (Schwing, 2009). Auf allen vier Ebenen
kdnnen also Veranderungsprozesse angestoBen werden.
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Abbildung 1: Lernprozesse des Menschen.
Darstellung in Anlehnung an Schwing, 2009, S. 79.



Einstieg

VORHER. Ein Bild von meinen Erwartungen an die Veranstaltung (zeichne das Bild mit Deiner nicht-domi-
nanten Hand, das unterstutzt den Denkprozess und die Kreativitat):
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Bevor es losgeht...

Damit Dir das Bearbeiten der Fragen et-
was leichter fallt, findest du am Seitenrand
jeweils einen Kasten, in dem die Beant-
wortung der Fragen anhand eines Beispiels
illustriert wird.

In diesem Beispiel reflektiert ein Studie-
render das Halten eines Referats in einem
Seminar. Das Beispiel dient lediglich der
[llustration der Fragen.

Bevor wir nun in die Reflexion anhand der
vier Ebenen einsteigen, erfolgt zunachst
eine Situationsbeschreibung. Hier soll die
vorgefallene Situation bzw. der Kontext
moglichst objektiv beschrieben werden.
Dabei sollen nur die Fakten, Rahmenbe-
dingungen und Hintergriunde berichtet
werden, die zum Verstandnis der Situation
notwendig sind — so ahnlich, wie in einer
Nachrichtensendung.

Beispiel:

Wie war die Situation?
Was ist vorgefallen?

Ich habe letzten Mittwoch einen Vortrag in einem
Seminar an der Hochschule gehalten. Es war mein
drittes Referat und das erste, fur welches ich eine
Note erhalten habe. Es waren ca. 20 Kommilitonin-
nen und Kommilitonen anwesend und die Professo-
rin, die das Seminar leitet.

Ich habe die Folien drei Tage vorher erstellt und habe
mir sie am Abend vorher noch einmal angesehen.




Situationsbeschreibung

Wie war die Situation? Was ist vorgefallen?



Reflexionsfragen

1. Ebene: Beobachtung

Bei der Selbstreflexion ist eine sachliche
und prazise Beschreibung der Gefuhle,
Gedanken und des Verhaltens entschei-
dend. Selbstwahrnehmung erfordert eine
ehrliche und wertfreie Beobachtung,
um eigene Gefuhle und Gedanken sowie
Wechselwirkungen zu erkennen und zu
analysieren. Dies ist nicht immer einfach
und erfordert Ubung. Es ist daher ratsam,
diese Beobachtungen aufzuschreiben, um
die Gedanken zu ordnen und ein klares Bild
zu erhalten.

Beispiel:
Was habe ich wahrenddessen an mir beobachtet?

Ich habe bemerkt, dass ich dazu neige, wah-
rend des Vortrags sehr aufgeregt zu sein. Ich habe
daran gedacht, was die Zuhorenden wohl von mir
denken.

Welche Gefuhle habe ich wahrgenommen?

Ein Gefuhlvon Unsicherheit, das noch verstarkt wur-
de, als meine Gedanken sich darauf bezogen, dass
ich bewertet werde.

Wie habe ich mich verhalten?

Ich habe versucht, meine Aufmerksamkeitwieder auf
das eigentliche Thema des Vortrags zu lenken, aber
das hat nicht geklappt. Ich habe immer schneller ge-
sprochen, damit der Vortrag schnell voruber geht.




Was habe ich wahrenddessen an mir beobachtet?

Welche Gefuhle habe ich wahrgenommen?

Wie habe ich mich verhalten?
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2. Ebene: Erklarung

Auch eine kritische Analyse ist ein wichtiger
Bestandteil der Selbstreflexion. Kritische
Analyse in der Selbstreflexion bedeutet, die
verschiedenen Komponenten der Situation
und die eigenen Einstellungen zu hinterfra-
gen. Dies ermoglicht, (Handlungs-)Alter-
nativen und unterschiedliche Perspektiven
zu erkennen. Kritisches Denken beinhaltet
auch die Bereitschaft, Fehler und Schwie-
rigkeiten zuzugeben - eine notwendige
Voraussetzung, um ausihnen zu lernen und
das eigene Verhalten zu andern.

Beispiel:

Wie erkldare ich mir meine wahrgenommenen
Geflihle?

Meine Nervositat konnte auf eine gewisse Unge-
ubtheit hinweisen, da ich noch nicht oft Vortrage
gehalten habe. Ich habe meine Gedanken dann
auf das Publikum gelenkt, anstatt beim Thema zu
bleiben. Dadurch wurde ich unkonzentriert und habe
mich verhaspelt.

Welche Erklarung habe ich fir meine Reaktion?

Ich bin eher introvertiert und stehe nicht gerne
im Mittelpunkt. Deshalb habe ich bisher immer
versucht, Situationen zu meiden, in denen ich im
Fokus stehe.
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Wie erklare ich mir meine wahrgenommenen Gefuhle?

Welche Erklarung habe ich fur meine Reaktion?
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3. Ebene: Bewertung

Nachdem durch Beobachtung und
Erklarung neue Erkenntnisse gewonnen
wurden, folgt im nachsten Schritt lhre
Bewertung. Diese geschieht durch das
Verknupfen und Vergleichen mit dem
bisherigen Wissen und den eigenen
Einstellungen.

Beispiel:

Wie geht es mir mit diesem Thema/diesen
Erkenntnissen?

Ich bin beunruhigt, dass es mir so viel ausgemacht
hat vor meinen Kommilitonen einen Vortrag zu
halten. Ich habe Angst, dass das im Studium noch oft
auf mich zukommen wird.

Was habe ich Neues liber mich gelernt?
Ich muss mich besser vorbereiten, damit ich mich
wahrend des Vortrags sicherer fuhle. Ich verlasse

ungern meine Komfortzone.

Was ist fir mich daran bedeutsam?

Ich merke, dass ich oft in Stress gerate, wenn ich
im Fokus stehe. Ich glaube, dass ich darin mehr
Erfahrung sammeln muss, damit ich es im Studium
und spater im Berufsleben einfacher habe und ich
meinen Standpunkt besser vertreten kann.
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Wie geht es mir mit diesem Thema/diesen Erkenntnissen?

Was habe ich Neues Uber mich gelernt?

Was ist fur mich daran bedeutsam?
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4. Ebene: Handlung

AbschlieBend ist es wichtig, individuell zu
bestimmen, wie man mitdem neu erworbe-
nen Wissen umgehen mochte. Diese Ent-
scheidung ist individuell und von Person
zu Person verschieden. Daher gibt es kein
Richtig oder Falsch. Reflektiere, welchen
Nutzen Du aus den neuen Erkenntnissen
ziehen kannst, und entscheide, wie Du die-
se in Deinen Alltag integrieren mdchtest.

Beispiel:

Was bedeutet das flir mich personlich fur die
Zukunft?

Ich mochte mich ofter in Situationen begeben, in
denen ich im Fokus stehe, um darin mehr Sicherheit
zu bekommen.

Wie mochte ich das neu Gelernte im Alltag
einsetzen?

Ich mochte Vortrage besser vorbereiten und uben
und mir Feedback dazu einholen. Ich nehme mir vor,
in einer Gruppe 6fter meine Meinung zu sagen und
bewusst auch mal meine Komfortzone zu verlassen.

Welche konkreten Ziele kann ich daraus ableiten?

e Vortrage besser vorbereiten
e Sicherer werden in Gruppensituationen. Ofter
raus aus der Komfortzone.
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Was bedeutet das fur mich personlich fur die Zukunft?

Wie mochte ich das neu Gelernte im Alltag einsetzen?

Welche konkreten Ziele kann ich daraus ableiten?
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Next Steps:

Der nachste Schritt besteht darin, eine kon-
krete Handlung zu finden, die Dich naher an
Dein Ziel bringt. Es ist hilfreich, mogliche
Hindernisse fruhzeitig zu erkennen und
Strategien dafur zu entwickeln.

Beispiel:

Was kann ich konkret als ersten Schritt tun,
um meine Ziele zu erreichen? Welche Barrieren
konnten auftauchen und wie kann ich diese
uberwinden?

Das nachste Referat jeden Abend vor dem
Schlafengehen mehrmals laut durchgehen. Es
konnte passieren, dass ich dazu keine Lust habe. Ich
werde mit meiner Freundin eine Vereinbarung
treffen, dass sie mich jeden Tag fragt, ob ich es
gemacht habe. AuBerdem mochte ich Freunde
bitten, sich mein nachstes Referat vorab anzuhoren
und mir Feedback zu geben.

Nachsten Donnerstag den Workshop zum Thema
»Referate halten“ besuchen.
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Was kann ich konkret als ersten Schritt tun, um meine Ziele zu erreichen? Welche Barrieren konnten
auftauchen und wie kann ich diese uberwinden?
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Die Vision

Was wurde sich andern, wenn ich morgen aufwachen wirde und meine Ziele erreicht hatte?



1)

NACHHER. Ein Bild von mir und dem, was ich aus der Veranstaltung mitgenommen habe (zeichne das Bild
mit geschlossenen Augen):




20

Die Vision Reflexionsfrage: Eine Woche spater...

Auf einer Skala von 1-10: Wie gut konnte ich das, was ich mir vorgenommen hatte, in den Alltag umsetzen?
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Was konnte ich tun, um mich auf der Skala um einen Punkt zu verbessern?

Welche meiner Fahigkeiten sind dabei besonders wertvoll? Wer kdnnte mir dabei helfen?
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Platz fur Notizen:
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Weitere Tipps zur Forderung der Selbstreflexion:

Hole Dir Feedback von nahestehenden Personen (z.B. Freunden, Familie) oder von Arbeitskollegen,
Mentorinnen und Mentoren, Lehrenden, usw. ein. Auf diese Weise kannst Du herausfinden, wie Du von
anderen Menschen wahrgenommen wirst und dies mit Deiner eigenen Wahrnehmung abgleichen.

Mogliche Fragen, die Du Dir in diesem Zusammenhang stellen kénntest, sind z.B.:

¢ |nwelchen Bereichen sehen mich andere so wie ich mich sehe?

¢ |nwelchen Bereichen sehen mich andere anders als ich mich sehe?

e Warum nehmen mich andere Personen anders wahr als ich mich selbst?
e Wo habe ich Schwierigkeiten, an denen ich arbeiten moéchte/kann?

¢ Welche meiner Kompetenzen mochte ich weiter ausbauen?
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Baue Dir regelmaBige Reflexionsphasen in Deinen Alltag ein, in denen Du Situationen

des Tages noch einmal gezielt betrachtest und reflektierst. Dies kann abends vor dem Schlafengehen sein
oder nach besonders einschneidenden Erlebnissen. Suche Dir

einen Zeitraum aus, der zu Dir passt. Drei kurze Fragen reichen als Orientierung:

. Was lief gut oder schlecht?
. Warum?
. Was konnte ich beim nachsten Mal anders machen?

Es ist wichtig, Selbstreflexion nicht mit Grubeln zu verwechseln! Griibeln ist eine problemorientierte
Gedankenschleife, die zu keiner Losung fluihrt. Selbstreflexion hingegen ist ziel- und losungsorientiert!
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Ein weiteres Beispiel:

Situationsbeschreibung:

Gestern fand unser Gruppenarbeitstreffen statt, an dem vier Personen teilnahmen. Nachdem die Aufgaben
gesammelt worden waren, wahlte eine Person gleich zu Beginn eine Aufgabe aus, ohne dass dartber
gesprochen wurde. AnschlieBend wurden die restlichen Aufgaben unter den anderen Gruppenmitgliedern
verteilt.

1. Ebene: Beobachtung

Wahrend des Gruppenarbeitstreffens habe ich an mir beobachtet, dass ich mich nicht mehr konzentrieren
konnte, nachdem die Person sofort eine Aufgabe fur sich auswahlte. Innerlich habe

ich Wut empfunden, weil ich selbst an dieser Aufgabe interessiert war, aber ich habe nichts gesagt

und stattdessen war ich still.

2. Ebene: Erkldrung

Ich erklare mir meine Geflihle damit, dass ich in solchen Situationen oft zogere, meine Winsche

klar auszudrticken, weil ich Konflikte vermeiden mochte. Der Arger, denich gespurt habe, kam wahrschein-
lich daher, dass ich meine eigenen Bedurfnisse zurtckgestellt habe.

3. Ebene: Bewertung

Mit dieser Erkenntnis geht es mir gemischt. Einerseits bin ich enttauscht, dass ich nicht fur mich eingestan-
den bin, andererseits verstehe ich jetzt besser, warum ich so reagiert habe. Dieses Muster, meine Bedurfnis-
se hintenanzustellen, hat sich auch schon in anderen Situationen gezeigt und ist mir negativ aufgefallen.

4. Ebene: Handlung

Fur die Zukunft bedeutet das fir mich, dass ich bewusster darauf achten mochte, meine eigenen Interessen
deutlicher zu vertreten. Ich mdéchte beim ndchsten gemeinsamen Treffen ansprechen,

dass ich mich geargert habe und dass es mir wichtig ware, gemeinsam zu diskutieren, wie die Aufgaben
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So NICHT! Haufige Fehler beim Beantworten der Fragen:

Situationsbeschreibung:
Zu oberflachliche Beschreibungen
Subjektive Formulierungen

Ebene: Erkladrung
Unklare oder ungenaue Beschrebung
Vermischung von Beobachtung und
Bewertung
Ignorieren von Gefuhlen
Ebene: Erkldrung
UbermaBige Selbstkritik
Fehlende Reflexion Uber Hintergrinde
Schuldzuweisungen
Ebene: Bewertung
Vermeidung von Selbstkritik
Extrem negative Bewertung
Fehlender Perspektivwechsel
Ebene: Handlung
Vage oder unrealistische Ziele
Keine konkreten MaBnhahmen
Ignorieren der Erkenntnisse
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Platz fur Notizen:
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