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,Dieser Auftrag muss heute fertig werden! Ich habe gestern schon wieder keinen Sport machen kénnen. Ich hasse
friihes Aufstehen! Die Abrechnung muss ich noch ergénzen. Wollte ich heute nicht mit dem Fahrrad zur Arbeit
kommen? Was will der denn schon wieder von mir?“

Wie haufig hetzt man durch den Alltag und handelt ohne genauer dariiber nachzudenken? Viele alltagliche Anfor-
derungen geben einem das Gefiihl, nicht anders handeln zu kénnen. Fragen, warum man sich belastet fiihlt, warum
man gestresst ist oder warum man unzufrieden ist, tauchen zwar immer wieder auf, aber wie haufig setzt man
sich wirklich mit den Ursachen dieser Empfindungen auseinander? Zwar ist einem bekannt, dass auch die eigenen
Ressourcen nicht unerschdpflich sind, doch wie haufig nimmt man sich bewusste Pausen?

Auch wenn es auf den ersten Blick nicht so scheint, gibt es jeden Tag viele Momente, in denen man sich bewusst
anders verhalten kann. Kein Ablauf, keine Struktur und auch kein Denkmuster ist unveranderlich. Um Handlungen
und Muster verandern zu konnen, bedarf es zunéchst einer differenzierten Auseinandersetzung mit der eigenen
Lebenswirklichkeit. Die folgenden Aufgaben bieten lhnen die Moglichkeit, sich selbst zu reflektieren und Ideen zur
Verbesserung betrieblicher Prozesse zu entwickeln.
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Zunichst wenden Sie die Methode ,,Focusing“ an, die lhnen eine verbesserte Wahrnehmung des
eigenen Korpers und der eigenen Gefiihle ermdglichen kann.

AUFGABEN:
&

1. Lesen Sie Material 1, um die Ziele und Moglichkeiten der Methode ,,Focusing” kennenzulernen.

Aufgab T . .
Be:rfj”;gﬁ; 2. Wenden Sie die Methode ,,Focusing” wie folgt an:
Finzelarbeit a. Setzen Sie sich hin und schlieBen Sie lhre Augen.
b. Nehmen Sie lhren Korper bewusst wahr. Verbalisieren Sie lhre kérperlichen Empfindungen ohne sie
auszusprechen.

¢. Nehmen Sie Kontakt zu Ihren Gefiihlen auf. Fragen Sie sich selbst, in welche Richtung Ihre
Aufmerksamkeit gegenwartig geht. Dabei gibt es kein ,richtig” oder ,falsch”, ,wertvoll oder ,weniger
wertvoll®,

d. Treten Sie in einen inneren Dialog mit lhren Wahrnehmungen. Finden Sie heraus, was hinter Ihren
Wahrnehmungen steckt und womit lhre Gefiihle zusammenhangen.

e. Nehmen Sie wahr, wie sich lhre Gedanken verandern. Bewerten Sie lhre Empfindungen anders?
Haben sich in [hrer Wahrnehmung neue Einsichten aufgetan?

f. Offnen Sie Ihre Augen.

ij ACHTSAMKEIT DURCH ,,FOCUSING*

Der Schliissel fiir ein besseres Verstandnis der eigenen Bediirfnisse und Belastun-
gen liegt erst einmal darin, sich selbst achtsamer und gezielter wahrzunehmen. Die
Methode , Focusing“ kann dabei helfen, den eigenen Korper, die eigenen Gefiihle und
die eigenen Gedanken klarer zu identifizieren. Dabei werden verschiedene Schritte an-
gewendet, um in eine Art Selbstgesprach zu gelangen. Durch eine verstarkte Achtsam-
keit gegeniiber dem eigenen Kérper und den eigenen Gefiihlen kann es gelingen, neue
Sichtweisen tiber sich selbst und tber individuelle Belastungen zu gewinnen. Durch
ihre klare Struktur kann die Methode leicht in den (Arbeits-) Alltag integriert werden.
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Nachdem Sie mit Hilfe der Methode ,,Focusing” Ihre (Selbst-) Wahrnehmung
verbessert haben, reflektieren Sie nun — vor dem Hintergrund individueller
Ziele, Moglichkeiten, Belastungen und Grenzen — Ihre eigenen Ressourcen.

AUFGABEN:
&

1. Lesen Sie Material 2. o
2. Beantworten Sie folgende Fragen schriftlich und eigenstandig: Bearbeitung in
a. Was bedeutet fiir Sie Gesundheit? Einzelarbeit
Wann fiihlen Sie sich gesund?
Wie definieren Sie Stress?
In welchen Situationen fiihlen Sie sich gestresst?
Wie verdndert sich Ihr Verhalten unter Stress?
Wann waren Sie das letzte Mal einer Situation nicht gewachsen?
Empfinden Sie im Nachhinein Ihre Reaktion auf die Uberforderung
angemessen?
Wann haben Sie sich das letzte Mal zufrieden gefiihlt?
i.  Welche Schliisse kinnen Sie aus dieser Erinnerung fir lhr Berufsleben
ziehen?
j. - Wann waren Sie das letzte Mal frustriert?
k. Konnten Sie diesen Zustand selbst verandern?
. Empfinden Sie Ihr persdnliches Verhaltnis von Arbeit und Freizeit als
angemessen?
m. Was wiirden Sie an diesem Verhaltnis dndern?
n. Kdnnen Sie Ihre eigene berufliche Umgebung aktiv mitgestalten?
0. Was wiirden Sie an Ihrer beruflichen Umgebung dndern, wenn es keine
Verpflichtungen gébe?

N I

=

Hinweis: Ihre Antworten dienen nur Ihrem eigenen Erkenntnisgewinn. Antworten
die Sie mit niemandem teilen méchten, miissen Sie mit niemandem teilen.
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Aufgaben zur
Bearbeitung in
Partner- oder
Gruppenarbeit:

REFLEXION DER EIGENEN RESSOURCEN

Vor allem zu Beginn einer Ausbildung sind junge Berufsaushildung und Freizeit wichtig ist. Jedoch

Menschen mit vielen neuen Herausforderungen gaben lediglich etwa 20% der Befragten an, selbst

konfrontiert. Vorgegebene Arbeitszeiten, neue Kollegin- ein ausgewogenes Verhaltnis wahrzunehmen. Eine der

nen und Kollegen, die Hierarchien im Unternehmen und Folgen dieser Entwicklung ist eine steigende Anzahl von

neue Unterrichtsstrukturen in der Berufsschule sind nur ~ Aushbildungsabbriichen. Wird die eigene Arbeit jedoch als

einige der Veranderungen, mit denen sie sich ausein- sinnstiftend empfunden und fiihlen sich die Auszubil-

andersetzen miissen. Vielen Auszubildenden fallt es denden ihren Aufgaben gewachsen, wird die eigene

schwer, neben der Aushildung noch Zeit fiir Hobbies und  Ausbildung deutlich positiver beurteilt.

Freunde zu finden. Daraus ergibt sich ein Spannungsver-

haltnis zwischen dem Arbeitsleben und dem Privatleben.  Um Zusténde der Unzufriedenheit und Belastung
verandern zu kdnnen, muss zunachst festgestellt

Aktuelle Studien ergeben, dass fiir iiber 80% der werden, wodurch sie entstehen.

Auszubildenden ein ausgewogenes Verhaltnis von

Nachdem Sie Ihre eigenen Ressourcen reflektiert haben, entwickeln Sie
nun auf dieser Basis Ideen zur Verbesserung betrieblicher Prozesse.

AUFGABE:

1. Wenden Sie die Design-Thinking-Methode an (siehe Material 3).

Im Design-Thinking-Prozess kdnnen Sie auf Ihre Erkenntnisse der vorangegan-
genen Aufgaben zuriickgreifen. Nutzen Sie jedoch nur die Informationen, die
Sie mit [hren Kolleginnen und Kollegen teilen machten.

Hinweis: Die nétigen Materialien zur Durchfiihrung der
Design-Thinking-Methode erhalten Sie von lhrer Ausbilderin
bzw. Ihrem Ausbilder.
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