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Nachfolgend findest du die Reflexionstibungen, die wir im
Rahmen der Seminarsitzungen bearbeiten und diskutieren

werden.

Bitte halte deine Antworten schriftlich fest. Du kannst das
Reflexionstagebuch kreativ anpassen, z. B. neue Folien in dieser
Prasentation erstellen und Kommentare oder Notizen

hinzuflgen.
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Reflexionsiibung zu Beginn des Seminars
Uberlege dir, welche Ziele du im Laufe des Semesters
hinsichtlich deiner Stressbewaltigung erreichen mochtest.

Beachte bei der Formulierung bitte Folgendes:
« Ziele sollten realistisch und erreichbar sein

« Ziele sollten konkret und spezifisch sein

« Ziele sollten positiv formuliert werden

Jentsch, Hoferichter, Seyfarth & Blank - Online-Supplement

Mecklenburg |
Vorpommern

Ministerium fir Bildung,
Wissanschaft und Hultur



s
WOHLBEFINDEN

Hier ist Platz fiir Notizen:

Jentsch, Hoferichter, Seyfarth & Blank - Online-Supplement

UNIVERSITAT GREIFSWALD
Wissen lockt. Seit 1456

Mecklenburg |
Vorpommern

Ministerium fir Bildung,
Wissanschaft und Hultur



__Mvw*’

e
M@H | BEFINDEN

UNIVERSITAT GREIFSWALD
Wissen lockt. Seit 1456 &

Mecklenburg |
Kurzfristige & langfristige berufliche oder private Ziele Vorpommern

Ministerium fir Bildung,
Wissanschaft und Hultur

Uberlege dir ein kurzfristiges und ein langfristiges berufliches
und/oder privates Ziel, beschreibe es so genau wie mdglich und

beantworte die folgenden Fragen:

« Wozu will ich dieses Ziel erreichen?
 Was wird sich dadurch verandern?
 Welche nachsten Schritte sind zu tun?

 Was brauche ich konkret, um mein Ziel zu erreichen?
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Das Eisenhower-Prinzip (Methode zum Zeitmanagement,
mit der wichtige / dringende Aufgaben von unwichtigen /
nicht dringenden Aufgaben unterschieden werden)

Liste einige Aufgaben auf, denen du dich in den nachsten Tagen widmen mdchtest.
|dentifiziere:

1. A-Aufgaben, die wichtig und dringend sind: sofort erledigen

2. B-Aufgaben, die wichtig, aber nicht dringend sind: planen

3. C-Aufgaben, die nicht wichtig, aber dringend sind: delegieren

4. D-Aufgaben, die weder wichtig noch dringend sind: eliminieren
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Beschreibe einige schwierige Situationen im Studium oder in
der Schulpraxis, die du bereits erfolgreich gemeistert hast.

Uberlege: Wie ist dir das gelungen?
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Nimm dir einige Minuten Zeit und Uberlege, welche
personlichen Ressourcen du bei dir wahrnimmst. Beantworte

dazu die untenstehenden Fragen.
* Welche personlichen Starken in Bezug auf den

Lehrer*innenberuf habe ich?

« Woran mochte ich arbeiten?
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Uberlege dir finf Aufgaben fiir den nachsten Tag, die dein
Studium betreffen, und ordne diese nach Prioritat. Schatze

dabei fir jede Aufgabe die Dauer ein und rechne auch Zeit fur

Pausen mit ein.

Weitere Informationen zur Methode findest du unter

https://de.wikipedia.org/wiki/ALPEN-Methode
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Nach dem Studientag sollten deine Liste aus der Ubung im
offentlichen Teil ein weiteres Mal angeschaut und der Erfolg
deiner Planung beurteilt werden (vgl. ALPEN-Methode I). Nutze

dazu die folgenden Kriterien:

* Welche der Aktivitaten, die ich mir vorgenommen habe,
konnte ich erledigen?
* Welche haben langer gedauert als veranschlagt?

« Was hat gut funktioniert?
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Mache den Personlichkeitsstarken-Test, auf dem der heutige

Input beruht, unter https://www.persoenlichkeitsstaerken.ch

Uberrascht dich das Ergebnis?
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Vergleiche dein Testergebnis mit der Selbsteinschatzung deiner
personlichen Ressourcen. Wie willst du deine

Personlichkeitsstarken in der Schulpraxis einsetzen?

Charakterstarken
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Uberlege, welche fuinf Dinge etc. dir im Alltag besondere
Freude oder Genuss bereiten (z. B. Waldspaziergang,

Bingewatching, Mittagsschlaf). Versuche, diese Dinge moglichst

genau zu beschreiben.

Achtsamkeit
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Schreibe nachfolgend auf, flir welche finf Erlebnisse, Dinge,
Situationen oder Menschen du im Alltag besonders dankbar

bist und warum.

Achtsamkeit
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Betrachte die inneren Antreiber im Burnout-Dream-Team von

Schulz von Thun (https://www.inneres-team.de/visualistin) und

mache dich ggf. mit dem Konzept vertraut. Suche dir ein oder
zwei ,Jeammitglieder” aus und formuliere einige

Gegenargumente.
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Betrachte wieder die inneren Antreiber im Burnout-Dream-

Team (https://www.inneres-team.de/visualistin).
Welche ,Jeammitglieder” konnten sich fur dich persénlich im

Schul- oder Studienalltag als problematisch erweisen? Mit

welchen Argumenten willst du ihnen zukiinftig begegnen?
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Beschreibe an Hand der folgenden Kriterien, wie du auf

Prifungen reagierst:

1. Wie reagiert dein Kérper auf Prifungsstress und -angste?
Gibt es eine Kérperregion, die besonders empfindlich ist
(Magen, Herz)? Wie stellen sich die Kérperempfindungen
dar (Zittern/Unruhe)?

2. Wie reagierst du gedanklich auf Prifungssituationen? Gibt
es Gedanken, die immer wieder vorkommen (z. B. ,Das
schaffe ich niel”)?

3. Wie fuhlst du dich in Prifungssituationen? Welche
Emotionen sind vorherrschend?

Prufungsangst 4. Wie verhiltst.du.dich.varund.wahrend einer Priifung? 25
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Betrachte deine formulierten Ziele aus der ersten
Seminarsitzung. Bist du diesen Zielen naher gekommen?
Welche neuen Ziele und Strategien haben sich im Vergleich
zum ersten Termin bei dir entwickelt? Beantworte dazu die

folgenden Fragen:

* Welche (Bewaltigungs-)Strategien hast du bisher eingesetzt,
um deine Ziele zu erreichen?

* Welche Probleme oder Schwierigkeiten gab es dabei?

« Welche neuen Strategien mochtest du zukinftig

ausprobieren?
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