Stimmungslandkarte

30 Minuten

Komplexitat:

1ill

Personen:

ab 2 Personen

01

Idee:

»~Stimmungslandkarten” haben einen metaphorischen Charakter und halten dazu an, die
Landkarte auf die aktuelle Situation zu Gibertragen. Die teilnehmenden Personen positionieren
sich und verbalisieren, strukturieren und reflektieren dadurch Erwartungen, Emotionen oder
Haltungen. Der Austausch mit und Gber Bilder erleichtert die Kommunikation. Zudem kann das
Bild als Anker fiir die spatere Umsetzung genutzt werden.

Ziel:

e Vorhandenes Wissen und Emotionen an die Oberflache holen
e Leichter formulieren; Distanz zur eigenen Befindlichkeit durch den metaphorischen Zugang
Uber das Landschaftsbild

Material:

e Abbildung einer fiktiven Landschaft
e Klebepunkte, Stifte, Spielfiguren (optional)
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Stimmungslandkarte

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Handige den Teilnehmenden die Landschaft als Kopie aus oder stelle sie als groBformatigen Ausdruck zur
Verfligung. Gib den Teilnehmenden ausreichend Zeit, die Landschaft zu betrachten.

Initiiere den Austausch mit der Frage: ,An welchem Ort in dieser allegorischen Landschaft befindest du dich
gerade?”

Intensiviere die Reflexion durch folgende Fragen:

e Woher kommst du? An welcher Stelle in der Landschaft befindest du dich jetzt?

e Welches Ziel hast du? Wo mdchtest du hin?

e Welche Wege konntest du gehen? Was erwartet dich auf diesem Weg?

Stelle die Fragen nacheinander und gebe den Teilnehmenden ausreichend Zeit, um sich zu positionieren. Die
Fragen kénnen an die Intention der Reflexion angepasst werden.

Klebepunkte, Kreuze oder Spielfiguren kénnen die Positionierung in der Landschaft fiir die Person selbst und
gegebenenfalls fiir andere sichtbar machen. Durch die Positionierung findet ein Umdeuten statt. Oft wird
Unaussprechliches sichtbar und tber die unterschiedlichen Deutungen der Begriffe kann ein weiterfliihrendes
Gesprach entstehen.

Tipp:
Die gemalte Landschaft ist durch bildliche und sprachliche Metaphern gepragt, die individuell

gedeutet werden. Die moderierende Person sollte die verschiedenen Interpretationen
willkommen heien und nicht bewerten.
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Heute habe ich ...

30 Minuten

Komplexitat:

1ill

Personen:

02

1-30 Personen

Idee:

Die Methode ,Heute habe ich ...” bietet eine einfache Struktur, die zur Selbstreflexion anregt.
Indem sich Lehrpersonen ihre Erlebnisse und Erfahrungen taglich bewusst machen, kénnen sie
ihre Praxis besser verstehen und darauf aufbauend weiterentwickeln. Diese Methode
ermoglicht, kontinuierlich Gber das eigene Handeln nachzudenken und férdert somit einen
bewussten Lernprozess. Da die Methode einfach und flexibel ist, kann sie leicht in den Alltag
integriert werden.

Ziel:

e Selbstreflexion fordern
¢ Professionelles Handeln verbessern
e Den Lernprozess durch bewusste Reflexion von Erfahrungen férdern

Material:
Notizbuch oder (digitales) Tagebuch
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Heute habe ich ...

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Beschreibe das Ziel der Methode und erklare die Vorgehensweise. Weise darauf hin, dass ein tagliches
Zeitfenster fir die Reflexion eingeplant werden sollte, z. B. am Ende des Tages.

Notiere ein Ereignis, eine Situation oder eine Erkenntnis des Tages, die fir dich besonders war.

Reflektiere dieses Ereignis: Was ist passiert? Wie kam es dazu? Welche Entscheidungen hast du getroffen?
Wie zufrieden bist du mit den getroffenen Entscheidungen? Was hast du daraus gelernt? Wie kannst du das
Gelernte in deine Praxis integrieren?

Wiederhole diesen Prozess taglich.

Tipps:

e Sei ehrlich zu dir selbst und scheue dich nicht, auch Herausforderungen zu reflektieren.
e Kleine Erfolge sind genauso relevant wie grofe.
e Die Methode eignet sich auch gut fiir das Portfolio (E).
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Die Natur als Spiegel

15 Minuten

Komplexitat:

1l

Personen:

2

o0

ab 1 Person

03

Idee:

Die Natur in Form eines Gartens, Parks, Sees oder Waldes kann als inspirierender Ort genutzt
werden. Zudem koénnen natlrliche Objekte helfen, sich Giber den eigenen Tag oder die eigene
Situation zu duBern. Die positive Wirkung der Natur auf Kérper und Geist wird genutzt, indem
die Natur mit allen Sinnen wahrgenommen wird. Auch wird durch dieses Vorgehen die
Achtsamkeit geférdert. Weiterhin kann Bewegung in diese Methode integriert werden.
Naturobjekte bieten sich zudem an, um sie im metaphorischen Sinne zu nutzen, z. B. die Kraft
des Baumes.

Ziel:

e Die Beziehung zur Natur starken
e Blockaden Isen und positive Veranderungen anstoBen

Material:

Material aus der Natur
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Die Natur als Spiegel

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Hinfilhrung durch langsames und bewusstes Gehen in der Natur. Horche bei jedem Schritt in dich hinein.

Biete Zeit fir eine freie Auswahl und bitte die Teilnehmenden, einen Naturgegenstand auszuwahlen, der ihre
momentane Situation, ihre Gedanken, Gefilihle oder Erfahrungen am besten widerspiegelt. Erklare, dass die
Auswahl der Naturgegenstande sehr individuell ist. (z.B. kann dieser knorrige Stock die komplizierte
Teamsituation symbolisieren oder die Weggabelung die beiden méglichen Wege.

Lass jede Person ihren Gegenstand vorstellen und erkalten, warum dieser Gegenstand gewahlt wurde.

Moderiere tiefergehende Gespréache lber die verschiedenen Naturgegenstande und ermutige die
Teilnehmenden, sich gegenseitig zuzuhdéren und ihre Perspektiven zu teilen.

Fasse die wichtigsten Erkenntnisse zusammen.

Tipps:

e Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.
e Nicht jede Person assoziiert positive Gedanken mit der Natur.
e Die Methode ist witterungsabhangig.
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Einsatz von Bildkarten/Emotioncards

20 Minuten

Komplexitat:

1ill

Personen:

04

2-40 Personen

Idee:

Der Einsatz von Bildkarten bzw. Emotioncards eignet sich besonders fiir Reflexionsprozesse, da
Bilder oft leichter Emotionen und Gedanken auslésen als reine Texte. Durch visuelle Impulse
kénnen die Teilnehmenden tiefer in ihre Erfahrungen eintauchen und diese reflektieren. Die
Bilder bauen eine Briicke zu den Inhalten.

Ziel:

e Selbstreflexion fordern
e Kommunikation iber komplexe Themen erleichtern
e Empathie und Verstandnis fiir unterschiedliche Perspektiven fordern

Material:

e Bildkarten oder Emotioncards mit verschiedenen Motiven oder
Emotionen
e Moderationskarten oder Flipchart fiir Notizen (optional)
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Einsatz von Bildkarten/Emotioncards

Durchfiihrung:

Schritt 1: Lege die Bild- oder Emotioncards in der Mitte des Raums aus.

Schritt 2: Biete Zeit fiir eine freie Auswahl und bitte die Teilnehmenden, eine Karte auszuwahlen, die ihre Gedanken,
Geflihle oder Erfahrungen am besten widerspiegelt. Erklare, dass die Auswahl der Bildkarten sehr individuell
ist.

Schritt 3: Lass jede Person ihre gewahlte Karte vorstellen und erkldren, warum er oder sie diese Karte ausgewahlt hat.

Schritt 4: Moderiere tiefergehende Gesprache liber die verschiedenen Karten und ermutige die Teilnehmenden, sich
gegenseitig zuzuhdren und ihre Perspektiven zu teilen.

Schritt 5: Fasse die wichtigsten Erkenntnisse zusammen.

Tipp:
Die Methode eignet sich auch fir groBere Gruppen, fir die allerdings mehr Zeit notwendig ist,
sofern nicht Tandems oder Untergruppen gebildet werden.
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GROW-Modell

Idee:

Das ,,GROW-Modell” hilft, klare Ziele zu setzen, den Istzustand der beruflichen Praxis zu
analysieren, Mdglichkeiten zu erkunden und konkrete MaBnahmen zu planen. Die strukturierte
Herangehensweise unterstiitzt dabei, die berufliche Praxis gezielt zu verbessern und
gleichzeitig kreative Losungswege zu finden.

60 Minuten

Ziel:

Komplexitﬁt: e Durch identifizierte Ziele Klarheit schaffen
e Losungsorientierung fordern, indem konkrete Schritte zur Verbesserung der beruflichen
Praxis entwickelt werden
e Selbstreflexion starken durch systematische Reflexion der Starken und Herausforderungen

l l B Material:
2

o Stift
e Papier oder Notizbuch

Personen: e Uhr oder Timer

e Flipchart oder Whiteboard (optional)

2-4 Personen
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GROW-Modell

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Zielsetzung (Goal)
Uberlege dir ein klares Ziel. Was méchtest du erreichen? Schreibe das Ziel prazise auf, z. B. ,Ich méchte die
Beteiligung der Lernenden in meinem Unterricht steigern.”

Realitat erfassen (Reality)

Beschreibe den aktuellen Istzustand. Wo stehst du im Moment? Welche Herausforderungen und Hindernisse
gibt es? Notiere deine Beobachtungen. Beispiel: ,Aktuell beteiligen sich nur wenige Lernende aktiv am
Unterricht.”

Optionen erkunden (Options)

Uberlege dir verschiedene Méglichkeiten, um dein Ziel zu erreichen. Welche Wege gibt es? Welche
Ressourcen kannst du nutzen? Schreibe alle Ideen auf, ohne sie sofort zu bewerten. Beispiel: ,Ich kénnte
neue Unterrichtsmethoden ausprobieren, Lernende in Gruppen arbeiten lassen oder gezielte Fragen stellen.”

Weg vorwairts planen (Will)

Wahle die beste Option aus und plane konkrete Schritte. Was wirst du wann tun? Setze dir kleine,
realistische Zwischenziele. Beispiel: ,, Ich werde nachste Woche eine Gruppenarbeit einfiihren und
beobachten, wie sich die Beteiligung der Lernenden verandert.”

Tipps:

e Nimm dir Zeit fiir jeden Schritt. Die Reflexion ist ein Prozess.

e Sei kreativ bei der Entwicklung von Optionen. Manchmal sind die ungewo6hnlichsten Ideen
die besten.

e Arbeite mit klaren, erreichbaren Schritten, um motiviert zu bleiben.
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Ressourcenbaum

60 Minuten

Komplexitat:

1ill
Personen:
h,
i

5-15 Personen

06

Idee:

Der ,,Ressourcenbaum” hilft, individuelle Starken und Ressourcen sichtbar zu machen. Durch
die visuelle Darstellung wird die Selbstreflexion geférdert und eine positive Einstellung zur
eigenen Entwicklung wird unterstiitzt. Zudem erleichtert die bildliche Darstellung das
Verstandnis, die Erkenntnis bleibt langer im Gedachtnis.

Ziel:

e Personliche und berufliche Starken identifizieren

e Selbstbewusstsein und Motivation entwickeln und férdern

e Eigene Ressourcen fiir die berufliche Weiterentwicklung nutzen
e Personliche und berufliche Fahigkeiten reflektieren

e Die berufliche Weiterentwicklung planen und Ziele setzen

Material:

e GroBe Papierbdgen oder Flipchart
o Farbstifte oder Marker
o Klebezettel oder Post-its
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Ressourcenbaum

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Vorbereitung
Alle Teilnehmenden breiten einen groBen Papierbogen vor sich aus und zeichnen darauf einen Baum. Dieser
soll einen Stamm und mehrere Aste haben.

Erklarung der Methode

Erklare den Teilnehmenden, dass der Baum ihre persénlichen und beruflichen Ressourcen darstellt. Der
Stamm symbolisiert die Basis, die Wurzeln stehen fiir grundlegende Fahigkeiten und Werte, die Aste
reprasentieren spezifische Starken und Talente.

Individuelles Nachdenken
Gib den Teilnehmenden einige Minuten Zeit, um lber ihre Fahigkeiten und Starken nachzudenken.

Ressourcen benennen
Bitte die Teilnehmenden, ihre Fahigkeiten und Starken auf Klebezettel zu schreiben. Die grundlegenden
Fahigkeiten und Werte werden an die Wurzeln des Baums geklebt, spezifische Starken an die Aste.

Austausch in der Gruppe
Teile die Teilnehmenden in Kleingruppen auf und lasse sie ihre Ressourcenbdume vorstellen. Die
Gruppenmitglieder erganzen eventuell weitere Starken, die sie bei ihren Kolleginnen und Kollegen sehen.

Schritt 6: Reflexion und Abschluss
Zum Abschluss trifft sich die gesamte Gruppe und diskutiert gemeinsam Uber die
Erkenntnisse. Was haben die Teilnehmenden (ber sich selbst gelernt? Wie kénnen sie
ihre Ressourcen in Zukunft nutzen?

Tipp:

Nutze unterschiedliche Farben, um die Ressourcen visuell ansprechend darzustellen.
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Ressourcenrad

45 Minuten

Komplexitat:

1l

Personen:

1-10 Personen

07

Idee:

Die Reflexionsmethode ,,Ressourcenrad” ist besonders fiir Reflexionsprozesse in der Ausbildung
von Lehrpersonen geeignet, denn sie hilft, personliche und berufliche Starken zu erkennen und
zu nutzen. Aber auch fir die Einzelreflexion nach der Ausbildung ist diese Methode férderlich,
da sie das Selbstbewusstsein und die Professionalitat durch gezielte Selbstreflexion und
Austausch fordert. Angelehnt ist sie an Korthagens sogenannte Core reflection, die sich die
besonderen Starken von Menschen durch Austausch bewusst macht.

Ziel:

e Selbstreflexion: eigene Starken erkennen und benennen
e Ressourcen aktivieren: lernen, Starken gezielt im Berufsalltag einzusetzen
e Teamarbeit: Austausch und Zusammenarbeit im Team férdern

Material:

e GroBe Papierbdgen oder Flipchart

¢ Buntstifte oder Marker

e Klebezettel oder Karten

e Emotioncards oder Bildkarten (optional)
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Ressourcenrad

Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Ressourcenrad zeichnen

Alle Teilnehmenden zeichnen einen groBen Kreis auf den eigenen Papierbogen.

Der Kreis wird in mehrere Segmente unterteilt, die verschiedene Ressourcen reprasentieren, z. B.
Fachwissen, Kreativitdat, Kommunikationsfahigkeit, Empathie, Organisationstalent.

Ressourcen identifizieren

Die Teilnehmenden schreiben in jedes Segment ihre personlichen Starken und Ressourcen. Diese kénnen aus
dem beruflichen oder privaten Bereich stammen.

Ermutige die Teilnehmenden, ehrlich und positiv zu sein. Jeder hat wertvolle Starken!

Optional kénnen Emotioncards oder Bildkarten eingesetzt werden, die von den Teilnehmenden gegenseitig
zugeordnet werden, um deutlich zu machen, was eine besondere Eigenschaft des Gegenibers ist.

Im Team austauschen

Die Teilnehmenden stellen ihre Ressourcenrader in der Gruppe vor.

Ermutige die Teilnehmenden, Fragen zu stellen und positive Riickmeldungen zu geben.

Ressourcen anwenden

Besprecht gemeinsam, wie die jeweiligen Ressourcen im Berufsalltag genutzt werden kénnen.

Jede Person wahlt 2-3 Ressourcen aus und plant konkrete Schritte, wie diese gezielt eingesetzt werden
sollen.

Abschlussreflexion

Die Teilnehmenden reflektieren kurz den Prozess — schriftlich oder miindlich — mit den Fragen: Was habe ich
Uber meine Starken gelernt? Wie kann ich sie in meiner Arbeit als Lehrperson nutzen?

Tipp:

Die Methode kann auch im Einzelsetting durchgefiihrt werden.
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