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Willkommen

bei deinem Workbook zu Modul 4 "Starkenorientierung”. In diesem Modul lernst du...

..alles rund um deine eigenen Starken und wie du diese gezielt im Studienalltag
einsetzen kannst sowie den Umgang mit Schwdchen und negativen
Glaubenssatzen.

Alle Inhalte findest du auf unserer Website unter: www.resilienz-im-studium.de

Dieses Workbook soll dein personlicher Begleiter fur das Modul 4 sein, welches du
selbststandig befullen und fur dich personlich wahrend des gesamten Semesters
nutzen kannst. Thematische Hinfuhrungen und kurze Aufgaben helfen dir, deine
Starken und Ressourcen im Studium zu stdarken.

Das Workbook beschaftigt sich mit den folgenden Themen:

Deine Starken
e Das Starkenprofil
e Das schatzen andere an mir...
e Das habe ich schon gemeistert...
e Das sind meine Stdarken...
e Entdecke & starke deine Stdarken - Challenge

Umgang mit Schwachen
e Die Arbeit mit Glaubenssdtzen

e Reframing von Schwachen

Viel Spal3 beim Durchlesen, Reflektieren und Befullen des Workbooks.

Bei Fragen kannst du dich gerne bei uns melden!

Unsere Kontaktdaten findest du hier: Joana Julie Scheppe

Wirtschaftspsychologin M.Sc.

Klara Ehrmann
Wirtschaftspsychologin M.Sc.
02ehklimwp@hft-stuttgart.de

joanajulie.scheppe@hft-stuttgart.de


https://www.resilienz-im-studium.de/

DEINE STARKEN

Um dein individuelles Starkenprofil zu erarbeiten, reflektiere einmal...

Leichtigkeit: Welche Aufgaben / Aktivitaten erledigst du sozusagen
spielerisch, ohne lange dartber nachzudenken?

Gute Ergebnisse: Bei welchen Tatigkeiten erzielst du Uberraschend gute
Ergebnisse - manchmal scheinbar ohne Anstrengung?

Lerntempo: Welche Themen verstehst du sehr schnell? Was lernst du ohne
grof3e Anstrengung?

Motivation: Welche Aufgaben ziehen dich magisch an? Was macht dir
Freude? Was wurdest du gerne haufiger tun?

Begeisterung: Wofur kannst du dich begeistern? Wobei blihst du auf?

Zielstrebigkeit: Gibt es auch Aufgaben, die du sofort erledigst? Oder Aufgaben, bei
denen du die Zeit vergisst?




DEINE STARKEN

DAS SCHATZEN ANDERE AN MIR

Eine weitere Moglichkeit, um mehr Uber deine Starken zu erfahren, ist deine

Mitmenschen zu fragen. Frage 3 Menschen in deinem Umfeld, was sie besonders an dir
schatzen.

Du kannst ihnen gerne sagen, dass du gerade versuchst, dir deine Starken bewusst zu
machen und dir dabei eine AuBenperspektive wunschst.

Das schatzen andere an mir... Das schatzen andere an mir...

DAS HABE ICH SCHON GEMEISTERT...

Um seine Starken zu identifizieren, ist es aul3erdem immer sinnvoll, einen Blick
zuruckzuwerfen und zu schauen, was du schon alles gemeistert hast. Denn
vergangene Herausforderungen liefern dir wichtige Hinweise auf deine Fahigkeiten.

Welche Herausforderung hast du zuletzt gemeistert?

Welche Fahigkeiten hast du dafur gebraucht? Welche Starken kannst du ableiten?



DEINE STARKEN

DAS SIND MEINE STARKEN...

Du findest hier die 24 Charakterstarken der Positiven Psychologie. Nachdem du
deine Starken nun reflektiert hast, umkreise deine 4-5 sogenannten Signaturstarken.'

Weisheit & Wissen Courage Menschlichkeit
KLeeaJ'Vi';ft Ehrlichkeit Fahigkeit zu Lieben
9 Mut / Tapferkeit Freundlichkeit /

Liebe zum Lernen

. . Begeisterungsfahigk. Grol3zugigkeit
Urteilsvermogen . i . . .
. . Beharrlichkeit & Fleil3 Soziale Intelligenz
Weisheit
Gerechtigkeit MaBigung Transzendenz
Fihrunasvermaaen Bescheidenheit Spiritualitat
Fz?irness d Vergebungsbereit- Dankbarkeit
o . schaft Optimismus
Teamfahigkeit . .
Umsicht / Vorsicht Humor
Selbstregulation Sinn fur das Schone

ENTDECKE & STARKE DEINE STARKEN - CHALLENGE

Wenn du Lust hast, nimm die Challenge an und starke deine Starken.

Suche dir eine Sache aus, die du
schon immer mal machen Hier ist dein Habit Tracker!
wolltest und verfolge sie fur
3 Wochen konsequent.
Mo Di Mi Do Fr Sa So
Vielleicht eine neue Sportart, auf
Fleisch verzichten oder ein
neues Hobby...? Du entscheidest.

Es kann auch eine Sache sein,
die dir etwas Angst macht oder
dich Uberwindung kostet.



UMGANG MIT SCHWACHEN

Neben der Orientierung an den eigenen Starken, kann es auch hilfreich sein, sich mit
den eigenen Schwachen auseinanderzusetzen. Denn haufig stecken hinter
vermeintlichen Schwachen Glaubenssatze wie z.B. "Ich kann das nicht" oder "Ich bin
nicht genug", die uns verunsichern und in uns ein Schwachegefuhl auslosen.

Glaubenssatze haben einen grof3en Einfluss darauf, wie wir uns Selbst und unsere
Umwelt erleben. Welche negativen Glaubenssatze begegnen dir in deinem Alltag? 2

Deine negativen Glaubenssatze:

DIE ARBEIT MIT GLAUBENSSATZEN

Im Umgang mit negativen Glaubenssatzen kann es uns helfen, negative
Glaubenssatze in eine positive Richtung umzuwandeln. Glaubenssatzarbeit braucht
jedoch Jahre, daher zeigen wir dir hier nur ein paar erste Schritte. Suche dir einen
negativen Glaubenssatz aus, an dem du arbeiten mochtest.

1. Schritt: Wie fuhlt sich der ausgewahlte Glaubenssatz in dir an? Was hat dir der
Glaubenssatz erfullt? Was ,kostet" es dich, diesen Glaubenssatz zu haben?

2. Schritt: Wer auBert(e) diesen Glaubenssatz? Wie alt ist er? Was kénnte die Person
fur eine positive Absicht gehabt haben? Was ware der absolute Gegensatz zu dem
Glaubenssatz? Welche Beweise / Gegenbeweise gibt es in der Gegenwart?




UMGANG MIT SCHWACHEN

3. Schritt: Was wurdest du ohne diesen Glaubenssatz fuhlen? Was mochtest du
stattdessen fuhlen? Was hattest du als Kind, oder auch bis heute fur positive
Glaubenssatze gebraucht?

4. Schritt: Wie kannst du den Glaubenssatz abwandeln, sodass er in Alltags-
Situationen fur dich hilfreich ist und dich starkt? Formuliere einen neuen
Glaubenssatz, der zu deinen Werten passt - Wie fuhlt es sich fur dich an?

REFRAMING VON SCHWACHEN

Eine weitere Moglichkeit, mit Schwachen umzugehen, ist das Reframing. Starken
und Schwachen sind keine voneinander abgetrennten Ressourcen, sie liegen meist
auf einem Kontinuum, auf dem man sich bewegen kann und die positiven Seiten der
Werte fur sich erkennen und starken kann. Denn in unseren Schwachen sind meist
auch unsere Starken verborgen und umgekehrt! 3

Liste in dem untenstehenden Kasten alle Schwachen auf, die dir einfallen und

versuche, sie rechts in einem neuen, positiven Licht zu visualisieren. Bsp.: Aus "ich bin
impulsiv" wird "ich bin spontan, offen fur Neues"

Deine Schwachen: Reframing in Starken:
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Wie kann ich meine Starken nutzen und weiter ausbauen?

Wie kann ich meine externen Ressourcen (im Studienkontext) einsetzen?

FUr welche Starken / Ressourcen bin ich dankbar?

Wie kann ich meine persénlichen Starken im Studienkontext gezielter nutzen?




GLUCKWUNSCH

Du hast alle Aufgaben zum Thema "Starkenorientierung" durchgearbeitet!

Wir hoffen, das Workbook konnte dir dabei helfen, deine eigenen Starken und
Ressourcen fur dein Studium zu festigen.

Im nachsten Monat geht es mit dem Thema Zukunftsperspektive weiter. Auch
dazu findest du auf resilienz-im-studium.de ein Workbook, sowie Blog- und
Videobeitrage.

WEITERE resilienz-im-studium.de

INHALTE ilienz_im_studium
GIBT ES HIER g ’
@resilienz_im_studium
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