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O ABLAUF

B \Vorstellungsrunde & Erwartungen

B Input zum Zurcher-Ressourcen-Modell
B Arbeit mit dem ,Bilderwald”

B Arbeit mit dem ,ldeenkorb”
B Input zu Zielkriterien

B Haltungsziel erarbeiten

B Arbeit mit ,Ressourcenpool” und ,Erinnerungshilfen®
B Vom Haltungs- zum Verhaltensziel

B Offene Fragen
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o HINTERGRUND

Die Jugendlichen lernen, intrinsisch motivierte und
wohladaptive Ziele zu entwickeln und die eigenen Starken als
Ressourcen zu verwenden.

B Das Zurcher Ressourcen Modell

B Der Rubikon-Prozess

B Allgemeines Haltungsziel statt konkretes Verhaltensziel:
,Ich vertraue auf mein Konnen und zeige, was ich kann.” statt
,Beim nachsten Vortrag rede ich klar und laut.”
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O THEMENSUCHE

Jetzt wird’s praktisch:

,Bilderwald*
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THEMENSUCHE

,ldeenkorb*

B ,Fremdgehirn - Prinzip®: Die Ideen Anderer nutzen

B Sammlung von positiven Assoziationen zum Bild, um Schritt fur
Schritt ein eigenes Thema zu finden
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THEMENSUCHE

Die Arbeit mit dem "Ideenkorb"

Anbieten Auswdhlen
Ressourcenorientiert OO mit somatischen
— Markern
Hilfsperson
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Hilfsperson ‘ Hauptperson

(Protokoll)
Ideenkorb
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O THEMENSUCHE

Jetzt wird’s praktisch:

,ldeenkorb*

WENDE

@ﬂKT



o ZIELFINDUNG

Kriterien fur Haltungsziel

B Annaherungsziel statt Vermeidungsziel: ,Ich bin gelassen.”
statt ,Ich gehe unbekUmmert meinen Weg."

1

B 100 % eigene Kontrolle: “Ich behaupte mich gegenluber Peter
statt ,,Peter soll mich nicht mehr argern.”

B Gutes Bauchgefuhl!?
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0 ZIELFINDUNG

Somatische Marker Entscheidungen

B  Bauchgefihl* / \
\ 4

B Signalsystem des Unbewussten |
Versmﬂ
o

schnell langsam

B \orschlag fur Begrifflichkeit:

sMile © - ‘
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O ZIELFINDUNG

Jetzt wird’s praktisch:

Haltungsziel finden
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O SYSTEM BERUCKSICHTIGEN

Das Ziel systemisch optimieren

B \Was passiert, wenn ich mein Ziel erreiche, was wird sich in
meinem Leben andern (Situationen, Beziehungen)?

B \Was wird mein Gewinn sein und wie aufdert er sich?

B Gibt es Dinge, die ich bei der Verfolgung meines personlichen
Ziels aufgeben oder loslassen muss?
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O ZIELE VERINNERLICHEN

Das selbstbestimmte Gehirn

B Neuronale Plastizitat

B \om neuronalen
Trampelpfad zur
Neuronenautobahn

B Multicodierung

Lernen

N

Bewusst Unbewusst

I |

lben ben iiben ganz von selbst

| |

Zielausloser Primes
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O MUTMACHER

Jetzt wird’s praktisch:

Lust auf ein Experiment?
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O ERINNERUNGSHILFEN

B Motto-Satz, z.B. ,Gelassen und

souveran bleibe ich auf meinem |
guten Kurs.* A'({ Md

B Ein Bild, z.B. von einem Segelboot
auf hoher See

B \Weitere mobile und stationare ,Primes”,
z.B. Kaffeetasse mit Segelschiffzeich-
nung, Segelschiff-Schlisselanhanger etc.
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O RESSOURCENPOOL

Jetzt wird’s praktisch:

Ressourcenpool fullen
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0 ZIELKONKRETISIERUNG

B Zielkonkretisierung im Lerncoaching

B S.M.A.R.T. - Prinzip:

. Ziele mlssen eindeutig definiert sein (nicht vage, sondern so prazise wie
S Spezifisch o
mdglich).
M Messbar Ziele missen messbar sein (Messbarkeitskriterien).
_ Ziele mlUssen von den Empfangern akzeptiert werden/sein (auch:
A Akzeptiert ) 2]
angemessen, attraktiv, ausfihrbar oder anspruchsvoll™).
R Realistisch |Ziele missen méglich sein.
. zu jedem Ziel gehért eine klare Terminvorgabe, bis wann das Ziel erreicht
T Terminiert _
sein muss.
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O ZIELKONKRETISIERUNG

B Personliche Situations-Typologie erarbeiten:

Situationstyp A (A wie Alltag): Vertraute Situationen
Situationstyp B (B wie Bodybuilding): Vorhersehbare Situationen

Situationstyp C (C wie Cup): Unvorhersehbare Situationen
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O VIELEN DANK ...

... fur die Aufmerksamkeit!

B Dirk Jacobsen

04121 47573 0
jacobsen@wendepunkt-ev.de

B Dr. Jakob Tetens
04121 47573 30
tetens@wendepunkt-ev.de
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