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Selbstreflexion

Selbstreflexion initiieren
Gibt es einen speziellen Anlass, etwa eine Weichenstellung, Misserfolge oder Konflikte, die mich dazu bringen, tber mich
selbst nachzudenken?
Bin ich im Alltag so in Routinen verhaftet, dass ich schon gar nicht mehr Giber mich selbst nachdenke? Wie Gberwinde ich
das?
Bin ich, wie ein Hamster im Laufrad, so stark zeitlich eingebunden, dass ich mir keine Zeit nehme, iber mich selbst nach-
zudenken? Wie Uberwinde ich das?
Besteht die Gefahr, dass ich schlecht vor mir selbst dastehe, wenn ich Gber mich selbst nachdenke? Wie verhindere ich
das?

Fallt es mir schwer, genau zu wissen, wer ich eigentlich bin? Wie schaffe ich es trotzdem?

Sich selbst beurteilen: Selbstreflexion fokussieren
Wortber genau will ich iber mich selbst mehr wissen?
Was sind geeignete Quellen um Informationen Gber mich zu gewinnen?

Informationen liber mich selbst gewinnen

Welche direkten Rickmeldungen erhalte ich zu mir?
Welche indirekten Riickmeldungen erhalte ich zu mir?
Wie war ich (in diesem Bereich) friher? Wie werde ich in Zukunft sein? Wie kénnte bzw. méchte ich in Zukunft sein?
Wie bin ich (in diesem Bereich) im Vergleich zu anderen Personen in diesem Bereich?
Wie bin ich in diesem Bereich im Vergleich zu anderen Bereichen meines Handelns?

Wie bin ich im Vergleich zu einem Set von Kriterien, die ich zugrunde legen kann?

Affekte bzw. Emotionen kalibrieren
Wie iberwinde ich (zu) starke negative Emotionen bzw. Affekte wie Stress, Arger oder Unsicherheit, die mich bei der
Selbstreflexion stéren?
Wie uberwinde ich (zu) starke positive Emotionen bzw. Affekte, etwa zu hohe Selbstzufriedenheit, die mich bei der Selbs-
treflexion stéren?
Sich selbst beurteilen: Hinterfragen und erklaren

+Wer bin ich?*: Wo stehe ich im Licht der verschiedenen gewonnenen Informationen wirklich?
Wie bin ich im Vergleich zu meinem Idealbild von mir bzw. meinen moralischen Anforderung an mich selbst?

Worauf fiihre ich dies zuriick?
Konsequenzen erarbeiten

Kann bzw. muss ich mein Handeln andern? Wie sollte ich handeln?
Wo muss ich mein tatsachliches oder ideales Bild von mir selbst korrigieren oder erweitern?

Wo muss ich meine persénlichen Werte korrigieren oder erweitern?

Sozialkompetenz — Prazisierung im DQR
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Sozialkompetenz — Prazisierung im DQR

Die Absolventinnen und Absolventen verfligen ...

Uber die Bereitschaft und Befahigung, soziale Beziehungen zu leben und zu gestalten, Zuwendungen und
Spannungen zu erfassen und zu verstehen sowie sich mit Anderen

rational und verantwortungsbewusst auseinander zu setzen und zu verstandigen;

Uber Eigenschaften wie soziale Verantwortung und Solidaritat;

verfiigen Uber die Bereitschaft und Befahigung, kommunikative Situationen zu verstehen und zu gestalten;

Uber Kompetenzen, eigene Absichten und Bedurfnisse sowie die der Partner wahrzunehmen, zu verstehen, dar-
zustellen und punktuell Unterstiitzung anzubieten;

Uber die Bereitschaft und Befahigung, die Lern- oder Arbeitsumgebung mitzugestalten sowie Ablaufe und Er-
gebnisse adressatenbezogen darzustellen.

Die Absolventinnen und Absolventen verfigen ...

Uber die Bereitschaft und Befahigung, soziale Beziehungen zu leben und zu gestalten, Zuwendungen und
Spannungen zu erfassen und zu verstehen sowie sich mit Anderen rational und verantwortungsbewusst ausei-
nander zu setzen und zu verstandigen;

Uber Eigenschaften wie soziale Verantwortung und Solidaritat;

Uber die Bereitschaft und Befahigung, kommunikative Situationen zu verstehen und zu gestalten;

Uber Kompetenzen, eigene Absichten und Bedurfnisse sowie die der Partner wahrzunehmen, zu verstehen, dar-
zustellen sowie kontinuierlich Unterstltzung anzubieten;

Uber die Bereitschaft und Befahigung zu zielgerichtetem, planmaRigen Vorgehen bei der Bearbeitung von Auf-
gaben und Problemen (zum Beispiel bei der Planung der Arbeitsschritte)

Beschreibung fiir die Qualifikationstypen Berufsvorbereitungsjahr (BVJ), Duale Berufsausbildung (2-jahrige Ausbildungen) und Duale Berufsausbildung (3- und 3
2 jahrige Ausbildungen) gemaR Anlage zum Gemeinsamen Beschluss der Kultusministerkonferenz, des Bundesministeriums fir Bildung und Forschung, der
Wirtschaftsministerkonferenz und des Bundesministeriums fiir Wirtschaft und Technologie zur Einfiihrung des Deutschen Qualifikationsrahmen fiir Lebenslan-
ges Lernen (DQR).Siehe Koordinierungsstelle (Bund-Lander-Koordinierungsstelle fir den Deutschen Qualifikationsrahmen fir lebenslanges Lernen). (2013).

Handbuch zum Deutschen Qualifikationsrahmen.
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DQR-

. Selbstandigkeit — Prazisierung im DQR
Niveau

Die Schiiler erwerben die Fahigkeiten, Arbeitsauftrage weitgehend unter Anleitung verantwortungsbewusst zu
planen, durchzufiihren und die Ergebnisse zu reflektieren. Die Schler ...

e erhalten einen Einblick in die Berufe des Berufsfeldes;

o erfahren Anforderungen der Arbeitswelt;

2 o erkennen Gefahren im Arbeitsumfeld und reagieren angemessen;

o entwickeln Umwelt- und Gesundheitsbewusstsein; iibernehmen Verantwortung fiir sich und fiir andere;

e erwerben grundlegende Lern- und Arbeitstechniken;

o entwickeln die Bereitschaft sich eigenstdndig Wissen anzueignen;

e nutzen Medien kompetent und angemessen

Die Absolventinnen und Absolventen verfligen ...

e Uber die Bereitschaft und Befahigung, sich in beruflichen, gesellschaftlichen und privaten Situationen sach-
gerecht durchdacht sowie individuell und sozial verantwortlich zu verhalten;

e (ber die Bereitschaft und Befahigung, als individuelle Personlichkeit die Entwicklungschancen,

e Anforderungen und Einschrankungen in Familie, Beruf und 6ffentlichem Leben zu klaren, zu durchdenken
und zu beurteilen, eigene Begabungen zu entfalten sowie Lebensplane zu fassen und fortzuentwickeln;

e Uber Eigenschaften wie Eigenstandigkeit, Kritikfahigkeit, Selbstvertrauen, Zuverlassigkeit, Verantwortungs-
und Pflichtbewusstsein sowie durchdachte Wertvorstellungen und die selbstbestimmte Bindung an Werte;

e Uber die Bereitschaft und Befahigung, auch in weniger bekannten Kontexten selbstandig und verantwor-
tungsbewusst zu lernen oder zu arbeiten sowie das Handeln anderer einzuschatzen.

e (ber die Bereitschaft und Befahigung, im Beruf und Gber den Berufsbereich hinaus Lernberatungen nachzu
fragen und verschiedene Lernhilfen auszuwahlen.

Die Absolventinnen und Absolventen verflgen ...

e Uber die Bereitschaft und Befahigung, sich in beruflichen, gesellschaftlichen und privaten Situationen sach-
gerecht durchdacht sowie individuell und sozial verantwortlich zu verhalten;

e (iber die Bereitschaft und Befahigung, als individuelle Personlichkeit die Entwicklungschancen, Anforderun-
gen und Einschrankungen in Familie, Beruf und 6ffentlichem Leben zu klaren, zu durchdenken und zu beur-
teilen, eigene Begabungen zu entfalten sowie Lebensplane zu fassen und fortzuentwickeln;

4 e Uber Eigenschaften wie Eigenstandigkeit, Kritikfahigkeit, Selbstvertrauen, Zuverlassigkeit, Verantwortungs-
und Pflichtbewusstsein sowie durchdachte Wertvorstellungen und die selbstbestimmte Bindung an Werte;

e Uber die Bereitschaft und Befahigung, Informationen tber Sachverhalte und Zusammenhange selbstandig
und gemeinsam mit Anderen zu verstehen, auszuwerten, in gedankliche Strukturen einzuordnen und zu ver-
antworten;

e (ber die Bereitschaft und Befahigung, im Beruf und iber den Berufsbereich hinaus Lerntechniken und Lern-
strategien zu entwickeln und diese fir lebenslanges Lernen zu nutzen.

Beschreibung fiir die Qualifikationstypen Berufsvorbereitungsjahr (BVJ), Duale Berufsausbildung (2-jahrige Ausbildungen) und Duale Berufsausbildung (3- und 3
Y jahrige Ausbildungen) gemanR Anlage zum Gemeinsamen Beschluss der Kultusministerkonferenz, des Bundesministeriums fiir Bildung und Forschung, der
Wirtschaftsministerkonferenz und des Bundesministeriums fiir Wirtschaft und Technologie zur Einflihrung des Deutschen Qualifikationsrahmen fir Lebenslan-
ges Lernen (DQR).Siehe Koordinierungsstelle (Bund-Lander-Koordinierungsstelle fir den Deutschen Qualifikationsrahmen fir lebenslanges Lernen). (2013).

Handbuch zum Deutschen Qualifikationsrahmen.
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DQR-Niveau

Personale Kompetenz — Prazisierung bei Emmermann & Fastenrath-Danner (2014)

Die Schilerinnen und Schiler ...

(Kommunikation)

o formulieren Ich-Botschaften.

e horen aktiv zu.

e geben und nehmen Feedback.

e benennen Kommunikationsstdrungen und entwickeln Handlungsalterativen.

o nehmen Kontakt zu Gesprachspartnern auf und fihren Gesprache nach vorgegebener Struktur durch.
e begriinden ihre Meinung.

e stimmen Uberzeugenden Argumenten zu.

(Teamfahigkeit)

2 e bearbeiten Arbeitsauftrage in Einzelarbeit.
e bearbeiten Arbeitsauftrage in Partnerarbeit mit wechselnden Partnern.
e Ubernehmen Aufgaben in der Gruppe.
(Reflexion)
e benennen eigene Starken und Verbesserungsbereiche.
e nehmen sich und andere wahr.
e (berprifen Ziele nach vorgegebenen Kriterien.
o reflektieren eigene und andere Arbeitsergebnisse nach vorgegebenen Kriterien.
o reflektieren ihr Verhalten im Umgang mit anderen Menschen nach vorgegebenen Kriterien.
(Umgang mit Belastung/Stress)
e flihren Entspannungstechniken durch.
Die Schiilerinnen und Schiiler ...
(Kommunikation)
o wenden Mdoglichkeiten der verbalen und nonverbalen Kommunikation an.
o kennen Gesprachstypen und -phasen.
e fiihren Gesprache sach- und ziel- orientiert.
e erkennen und I6sen Konflikte.
o formulieren und begriinden den eigenen Standpunk.
(Teamfahigkeit)
o verteilen Aufgaben und Rollen in der Gruppe.
3 e arbeiten selbststandig und ziel- orientiert in der Gruppe.
(Reflexion)
e setzen sich realistische Ziele und lberpriifen diese.
e bewerten Plane und revidieren diese ggf.
o reflektieren eigene und andere Arbeitsergebnisse.
o reflektieren ihr Verhalten im Umgang mit anderen Menschen situations- orientiert.
(Umgang mit Belastung/Stress)
e erlautern Stressoren.
e kennen Entspannungstechniken und
e wenden diese an.
Die Schilerinnen und Schiiler ...
(Kommunikation)
e fiihren unterschiedliche Gesprache situationsangemessen.
e setzen sich diskursiv mit Meinungen auseinander.
e kennen Fragetechniken und wenden diese an.
o kennen Methoden des Konfliktmanagements und wenden diese an.
e kommunizieren auf der Metaebene.
4 (Teamfahigkeit)
e moderieren Gruppenprozesse.
(Reflexion)

e bewerten selbststandig eigene und andere Arbeitsplanungen und -ergebnisse.

e gehen flexibel mit Situationen um.

o reflektieren ihr eigenes und das Handeln anderer und finden Handlungsalternativen.
(Umgang mit Belastung/Stress)

e wenden Methoden des Zeitmanagements an.
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Quelle: Emmermann, R. & Fastenrath-Danner, S. (2014). Uberfachliche Kompetenzen mit einer didaktischen Jahresplanung systematisch entwickeln. Die berufs-
bildende Schule, 66 (7/8), 263—-268.
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