10.1 Human Factors — Fahigkeiten fiir die Karriere

Mehr als 175 Millionen Menschen starten und landen jahrlich auf einem
deutschen Flughafen. Ihre Sicherheit liegt in den Handen der Piloten, die Flug-
zeuge steuern, und der Fluglotsen, die den Luftraum lberwachen. Durch das
hohe MaB an Verantwortung genieBen diese beiden Berufsgruppen auch ein
besonders hohes Ansehen in der Gesellschaft und werden Gberdurchschnitt-
lich gut bezahlt.

Die Tatigkeit eines Fluglotsen verlangt standig hochste Konzentration und
F'”g"’tseg;}bfz‘xg:;” schnelles Handeln — kein Wunder, dass die Anforderungen an die personli-
' chen, mentalen und sozialen Kompetenzen deshalb besonders hoch sind:

. Mentale Kenntnisse Personlichkeit /Motivation

Leistungsvoraussetzungen

* Konzentration * Englischkenntnisse * allgemeine

* Vigilanz (Wachheit) Leistungsmotivation

* Merkféhigkeit * Berufsmotivation
Den Himmel im Blick e raumliches Vorstellungs- * ausgewogenes
B vermdgen Persénlichkeitsprofil

* Umgang mit Zahlen * Teamarbeit

* Reaktionsvermogen

* kognitive Mehrfacharbeit

In den folgenden Lerneinheiten geht es um persdnliche Fahigkeiten — ,,Human
Factors” genannt —, die generell fiir eine erfolgreiche Berufskarriere erforder-
g lich sind. Anhand praktischer Ubungen konnen Sie diese Fahigkeiten bei sich
selbst testen und verbessern. Darlber hinaus stellen wir Ihnen anhand des
Fluglotse ist ein Beruf fiir Berufsbilds eines Fluglotsen konkrete Situationen vor, in denen genau diese

Abiturienten und Abiturien- Fahigkeiten gefragt sind.
tinnen, der hohe Anforde-
rungen stellt, aber auch
einen sicheren Arbeitsplatz
und ein Gberdurchschnitt-
liches Einkommen bietet.

Training heiBt Fahigkeiten zu ben und zu verbessern.
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10.2 Teamfahigkeit

Wenn Sie einen Schulerjob suchen oder nach dem Abitur eine Ausbildung
beginnen mdochten, finden Sie in den meisten Arbeitsbeschreibungen die
Anforderung ,Teamfahigkeit“. Dies ist der Oberbegriff fir die Fahigkeit und
die Bereitschaft, mit anderen konstruktiv und produktiv zusammenzuarbeiten.
Ein Mensch, der teamfahig ist, kann offen und partnerschaftlich mit ande-
ren kooperieren und kommunizieren, um gemeinsam das angestrebte Ziel zu
erreichen. Teams kdnnen ihre volle Leistung nur dann erbringen, wenn jedes
einzelne Mitglied seine Fahigkeiten und Grenzen richtig einschatzt und wenn
alle sich gegenseitig unterstitzen.

Fluglotsen als Teamplayer

Man kann sich leicht vorstellen, dass die hohe Komplexitat der Arbeit von
Fluglotsen immer wieder zu kleineren Fehlern fiihrt, die sich in der Summe
durchaus katastrophal auswirken kdonnten. Daher ist standige Aufmerksamkeit
und gegenseitige Kontrolle unerlasslich. Wenn ein Fehler entdeckt wird, muss
er sofort angesprochen und korrigiert werden. Diese Form der Teamarbeit ist
eine der wichtigsten MaBnahmen in der deutschen Flugsicherung, von der die
Sicherheit sehr vieler Menschen abhangt.

Grundbedingungen

fiir eine erfolgreiche Teamarbeit

1| Offenheit flr Kritik

2| gute Kommunikation

% 3 | gegenseitige Wertschatzung
/S 4| Fahigkeit, eigene Befindlichkeiten
zurlickzustellen

Flugsicherung ist Teamwork

Es ware unverantwortlich, wenn ein Radarlotse, nur um vor sich selbst gut da
zu stehen und keine Schwache zu zeigen, einen Fehler nicht zugeben wiirde
und kostbare Sekunden mit Diskutieren oder Streiten vergeuden wiirde.

Offenheit fiir Kritik

Gehoren Sie zu denen, die jede Kritik als Vorwurf verstehen? Kénnen Sie es
schwer verkraften, wenn lhre Lehrerin lhnen nachweist, dass lhre Gedicht-
interpretation am Thema vorbeigeht? Sind Sie genervt, wenn lhnen lhr Va-
ter wieder sagt, Sie hatten das Auto zu weit in der Mitte der Doppelgarage
geparkt?

Schalten Sie um: Kritik sollte als Chance gesehen werden, sie verletzt nicht

Ihr Selbstwertgeflihl, sondern gibt lhnen Impulse etwas zu verbessern. Deshalb

sollten Sie bei Kritik oder Beschwerden auf keinen Fall durch Mimik oder

Widersprechen reagieren, sondern:

e Hodren Sie sich die Kritik in Ruhe an, ohne sofort in Rechtfertigungen oder
Gegenkritik zu verfallen. Seien Sie freundlich, nicht muffelig!

© Als Kopiervorlage freigegeben. DFS Deutsche Flugsicherung GmbH, Langen; Klett MINT GmbH, Stuttgart

Bei den Fluglotsen haben
Teammitglieder dieselbe
Aufgabe und dieselbe
Ausbildung und kénnen
jederzeit ihre Arbeitsposition
tauschen. Dennoch gibt es
eine strikte Rollenteilung
zwischen den Teammit-
gliedern.

Der Groundlotse lenkt den
Verkehr auf den Rollfeldern
eines Flughafens, wahrend
sein Teampartner, der
Towerlotse, fiir Start- und
Landefreigaben zustandig
ist. Beide sitzen neben-
einander im Turm und
arbeiten eng zusammen.

Der Radarlotse hat die

Aufgabe, den Verkehr im
Luftraum zu lenken und
die Staffelung der Flug-
zeuge einzuhalten. Dazu
gehort auch, dass er die
Ubergabebedingungen der
angrenzenden Sektoren
genau beachtet. Wenn
diese nicht durchfiihrbar
sind, hat der Koordinator
die Aufgabe, im Nachbar-
sektor anzurufen und neue
Flughohen oder Kurse
abzusprechen.
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* Geben Sie Mangel zu, nehmen Sie Kritik an. Flihlen Sie sich auf keinen
Fall beleidigt und schalten Sie lhr ,,Beziehungsohr aus (s. Abschnitt ,Gute
Kommunikation®).

» Zeigen Sie, dass Sie die Kritik ernst nehmen, z. B. durch Notieren oder
durch Aussagen wie: ,,Das werde ich mir merken.” Oder: ,Das werde ich
nachstes Mal besser machen.”

» Setzen Sie die Kritik um und holen Sie sich gegebenenfalls Feedback:
»Kdnnten Sie sich dies bitte ansehen und mir sagen, ob ich Ihre Tipps
umgesetzt habe?”

Beispiel

»Der Wecker, den du gekauft hast, funktioniert (iberhaupt nicht!“
Falsche Reaktion:

»Kannst du denn keine Gebrauchsanweisungen lesen?“

Richtige Reaktion:

,Gib mir bitte die Gebrauchsanweisung, das kriegen wir hin!“

Natirlich soll man sich nicht ,verbiegen“ und alle erdenklichen Fehler auf
sich nehmen. Es geht hier auch nicht um die Frage der Schuld. Der Kritiker ist
meist nicht an einer detaillierten Erlauterung, warum ein Fehler passiert sein
konnte, interessiert. Kritiker mdchten

* verstanden werden

* sich wertgeschéatzt sehen

* eine Ldsung skizziert bekommen

FAZIT
Umgang mit Kritik!

Das L.I.M.O.N.E Programm hilft dabei,
professionell auf Kritik zu reagieren: L acheln

| nteresse zeigen

M &ngel nicht abstreiten

O ffen sein
Wenn Sie mit Kritik umgehen N Otle.ren
miissen: Denken Sie an die E rledigen

LIMONE.

Aufgabe 10.2.1

Spielen Sie bitte die einzelnen Beschwerden zu zweit durch und wechseln Sie

die Rollen. Sie kénnen gerne die Beispiele nach lhren Erfahrungen abwandeln.

Versuchen Sie, konsequent die L.I.M.O.N.E-Schritte durchzufliihren; an Stelle

des ,Notierens” kann ein ,Sich merken“ treten.

a| Lehrer: ,Sie sind schon wieder zu spat!“

b| Lehrerin: ,Die Ausarbeitung hatte schon gestern da sein sollen.”

c| Lehrer: ,Diese Arbeit ist ja wirklich keine Glanzleistung!“

d| Lehrer: ,Nun stellen Sie sich doch nicht so an — diese Mathe-Aufgabe
versteht doch jedes Kind.”

e| Lehrerin: ,Sie héatten sich auf jeden Fall umfassender vorbereiten sollen.”

f | Mutter: ,Muss ich eigentlich die Einzige sein, die mit dem Hund weg geht?“
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g| Mutter: ,Wann denkst du endlich daran, das Garagentor nachts zuzuma-
chen?”

h|Vater: ,Warum muss eigentlich immer ich den Rasen méhen?“

i |Vater: ,Dein Zimmer sieht wieder grauenvoll aus!”

Gute Kommunikation

Wahrscheinlich werden Sie bei dem einen oder anderen Beispiel gemerkt
haben, dass es Ilhnen doch schwerfallt ruhig zu bleiben, zu lacheln und den
Mangel zuzugeben, da Sie sich angegriffen fuhlen. Hier hilft Ihnen die Fahig-
keit, bestimmte Dinge ,anders" zu héren, so dass Sie sie gar nicht mehr an
sich heranlassen.

Beispiel

Sie fragen lhre Lehrerin: ,Haben Sie unsere Klausur dabei?"

Statt eines einfachen ,, Ja“ oder ,Nein” reagiert die Lehrerin jedoch gereizt oder
sagt: ,Wenn ihr wiisstet, was ich alles zuhause noch vorher zu tun habe.“ Oder
,Auch Lehrer haben ein Recht auf ein Wochenende.“

Statt |hre Frage nur auf dem ,Sachohr“ zu héren und entsprechend zu
beantworten, hat die Lehrerin alles auf ihrem ,,Beziehungsohr“ gehért. Und
das sieht dann so aus: Die Lehrerin hort zwar ,Haben Sie unsere Klausur
dabei?”, aber sie interpretiert die Frage vielleicht als ,Waren Sie zuhause faul
oder fleiBig? Von uns verlangen Sie Hausaufgabenerledigung, und Sie selbst
machen nichts!“ Stattdessen sollte sie verstehen: ,Haben Sie unsere Klausur
dabei? Wir sind so gespannt auf das Ergebnis und machen uns auch ein biss-
chen Sorgen, dass wir vielleicht nicht ganz so gut abgeschnitten haben.”

Friedemann Schulz von Thun hat dieses Phanomen des unterschiedlichen Ver-
standnisses ein und derselben Nachricht mit seinem Kommunikationsmodell
erlautert:

Sachebene
2 \
~ _—> |© [0} .
Sender — E 2| ~ Empfanger
3 S /
= <
Q
(%]
Beziehungsseite

Die vier Seiten einer Nachricht

Man kann fast alles Gesagte auf unterschiedliche Weise verstehen:

1| wortlich

2| als Aufforderung (Appell)

3|als Mitteilung des Sprechenden Uber sich selbst (Selbstkundgabe)

4|als Beschreibung der Beziehung zwischen dem Sprecher und dem Zu-
horer, wobei das Gesagte oft als eine Art Angriff gesehen wird (,,Ich bin
schuld“ = Beziehungsseite)
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Prof. Dr. Friedemann
Schulz von Thun (geb.
1944) ist Psychologe und
Kommunikationswissen-
schaftler. Bekannt wurde
er als Autor des dreibandi-
gen Werkes ,Miteinander
reden“. Als Professor der
Psychologie an der Univer-
sitat Hamburg gestaltete er
bis zur Emeritierung 2009
den Studienschwerpunkt
»Beratung und Training"“
und erforschte die Psycho-
logie der zwischenmensch-
lichen Kommunikation. Im
Jahr 2007 griindete er das
»Schulz von Thun-Institut
fir Kommunikation“.
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Beispiel

Ein Mann und eine Frau sitzen beim Abendessen. Es wird ein einziger Satz
gesagt, aber es besteht ein groBer Unterschied zwischen dem, was der Mann
meint und dem, was die Frau versteht.

Der Mann sagt: »Da ist etwas Grlines in der Suppe.”

Er meint: Sachebene: Ich sehe etwas Griines.
Selbstkundgabe: Ich weiB nicht, was es ist.
Beziehung: Du wirst es wissen.
Appell: Sag mir bitte, was es ist!

Die Frau hort: »Da ist etwas Grlines in der Suppe.”

Sie versteht: Sachebene: Er sieht etwas Griines.
Selbstkundgabe: |hm schmeckt das Essen nicht.
Beziehung: Er halt mich fiir eine schlechte Kochin.
Appell: Ich soll kiinftig nur noch kochen,

was er mag.

Die Frau antwortet: ,Wenn es dir nicht schmeckt, kannst du ja selbst kochen!"

Aufgabe 10.2.2
In der Cafeteria stehen Sie schon eine ganze Weile in einer Schlange. Endlich
sind Sie an der Reihe und beschweren sich. Die Angestellte runzelt die Stirn
und sagt: ,Nun mal ganz langsam. Das ist ja eine Hektik heute.”
Mogliche Reaktionen:
1| Sie sagen: ,Heute ist wirklich viel los hier.”
2| Sie argern sich Uber die unfreundliche Behandlung.

j : 3| Sie sagen: ,Lassen Sie sich Zeit, ich habe es nicht eilig.”
Anstehen in der Schlange — 4|Sie denken, dass die Frau wirklich Stress hat.

wie gehen Sie damit um? . . . . . . .

Uberlegen Sie, welche Seite/Ebene der Nachricht jeweils gehdrt wurde.

Aufgabe 10.2.3

Auf dem Gang treffen Sie eine sehr nette Schiilerin aus einer anderen Klasse,

die Sie vor einem Monat auf einer Party kennen gelernt haben. Die andere

griBt Sie nicht. Moégliche Reaktionen:

1| Sie denken, dass sie Sie wahrscheinlich nicht bemerkt hat.

2| Die Schdlerin hat sich wohl nicht erinnert, was nach einer gewissen Zeit
normal ist.

3| Sie finden es total unfreundlich von ihr, Sie zu ignorieren.

4| Sie vermuten, dass sie gerade in Ruhe gelassen werden will.

Uberlegen Sie, welche Seite/Ebene der Nachricht jeweils gehdrt wurde.

Aufgabe 10.2.4

Diskutieren Sie, wie die verschiedenen Seiten der Nachrichten aussehen

kénnen und wie Sie jeweils darauf reagieren kdnnen.

a|Karin schreibt ihrer Freundin eine SMS: ,,Gehst du um acht mit mir ins
Kino?“ Die Antwort: ,Ich hatte Lust, habe aber kein Geld.“
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b|Beim Turnwettkampf haben Sie leider eine Niederlage einstecken miissen. BielldeaimensenlicheBe

Ihr Trainer sagt anschlieBend: ,,Da ware an sich viel mehr moglich gewe- ziehungen durch diese vier
“« Grundeinstellungen darzu-

Sen. } S _ _ stellen, geht auf Thomas
c|Stefan steht vor der Tur und will in die Stadt. Seine Mutter fragt: ,Willst du A. Harris (1910-1995)
dir nicht die Jacke anziehen?“ zuriick. Er war ein US-
amerikanischer Psychiater,
Autor und Arzt, vor allem
Gegenseitige Wertschatzung und Vernachlassigung der eigenen bekannt durch sein 1969
Befindlichkeiten erschienenes Buch ,I'm
€ ) ¢ e_ e ) o ] ) ) OK, You‘re OK*. Dieses
Fiir die Arbeit im Team ist es wichtig (und nicht nur dabei), dass man nicht Buch war in den siebziger
sich selbst und die eigenen Bediirfnisse uneingeschrankt in den Vordergrund Jahren ein Bestseller, und
. . . sein Titel wurde weltweit
stellt, sondern dass man auf den Partner eingeht und nicht versucht, ihn als immer wieder zitiert.

Rivalen zu Gbertrumpfen. Hier hilft das von Thomas Harris formulierte Prinzip
»I'm OK, You‘re OK* weiter. Die vier Beziehungsmoglichkeiten kénnen so be-
schrieben werden:

Ich bin in Ordnung — du bist in Ordnung

Wer so von sich und seinen Mitmenschen denkt, kann Situationen realistisch
bewerten und unbeeinflusst selbststandige Entscheidungen treffen. Er ist auch
in der Lage, Folgen von Entscheidungen abzuschatzen und deren Konsequen-

zen zu tragen.

Ich bin in Ordnung — du bist nicht in Ordnung

Wenn jemand diese Grundeinstellung besitzt, sagt er zwar gern anderen, was
filr sie richtig ist und was sie tun sollen (wobei diese AuBerungen nicht gerade
auf Gegenliebe stoBen), aber er ist haufig nicht in der Lage, seine eigenen

Probleme zu erkennen und sie zu l6sen.

Ich bin nicht in Ordnung - du bist in Ordnung

Menschen dieser Gruppe halten sich anderen gegenlber flir unterlegen; sie
zeigen kein Selbstbewusstsein, fiihlen sich unsicher und sind keine inspirie-
renden Partner, mit denen man gern zusammen arbeitet. Sie erkennen oft

unkritisch alle Leistungen anderer an und geben kein reelles Feedback.

Ich bin nicht in Ordnung — du bist nicht in Ordnung

Wenn jemand diese Haltung tber eine langere Zeit sich zu eigen macht, kann
er seiner Arbeit, dem Kontakt mit anderen und iberhaupt dem ganzen Leben
wenig bis keine Freude abgewinnen. Da er auch andere nicht schatzen kann,
isoliert er sich und lauft Gefahr, in eine Depression oder in andere Krankheiten

zu rutschen.

Eine gute Mdglichkeit, sich und andere o.k. zu finden, ist die positive Eigenregie
(s. 10.3 Leistungsvermdgen). Daraus sind Wertschatzung und aufrichtiges
Interesse abzuleiten, das wir unseren Mitmenschen entgegenbringen. Wenn
ich mich selbst nicht standig unter Druck setze, um alles immer noch besser
oder perfekter zu machen, sondern auf meine eigenen Leistungen stolz bin,
dann kann ich auch die Leistungen anderer neidlos anerkennen.
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Raumliches
Vorstellungsvermogen

Ein Lotse arbeitet in einem
dreidimensionalen Umfeld,
in dem sich Flieger mit
hohen Geschwindigkeiten
bewegen. Die effektivste
Darstellung dazu ist aber
meist eine zweidimensi-
onale. Die Position wird
grafisch dargestellt (Blip
auf der ,Luftkarte” im
Radarschirm), die Hohe
digital. Das erfordert

eine hohe Fahigkeit, sich
raumliche Informationen
vorstellen zu kénnen.

AuBerdem miussen die
Richtungsanweisungen
immer stimmen. Das ist
fiir einen Lotsen noch
schwieriger, weil er die
Flugbewegungen in
,Draufsicht“ also quasi
,von oben“ sieht. Ein
Flugzeug, das von Norden
kommt und nach links ab-
biegt, bewegt sich auf dem
Bildschirm nach rechts.

112

10.3 Leistungsvermogen

Was jeder von uns leisten kann, auch Sie als Schiilerin oder Schiiler, hangt
von unserer Leistungsfahigkeit und von unserer Leistungsbereitschaft ab. Sie
kédnnen noch so brillant sein — wenn Sie physisch (z. B. durch Krankheit) oder
psychisch (z. B. durch Unlust oder Frustration) nicht leistungsbereit sind, liegt
Ilhre Leistung weit unter dem, was man von lhren Fahigkeiten her erwarten
wirde. Es ist also wichtig, die eigene Leistungsbereitschaft méglichst hoch zu
halten. Neugier, Interesse, hohe Motivation, aber auch die Fahigkeit, Nieder-
lagen wegzustecken und unbeirrt an seinen Zielen festzuhalten, sind Eigen-
schaften, mit denen ein hohes Leistungsniveau erreicht werden kann.

Aufgabe 10.3.1

Welche Motivationskiller kennen Sie aus Erfahrung? Eine hohe Motivation ist
fur das Leistungsvermoégen und den Erfolg wichtig, aber sie allein fihrt nicht
unbedingt zum Erfolg, wie wir am Beispiel der Fluglotsen sehen.

Aufgabe 10.3.2

Schauen Sie sich die folgende Grafik iber die Eignungsaspekte bei der Aus-
bildung von Fluglotsen an, und diskutieren Sie mit Ihrer Nachbarin bzw. |h-
rem Nachbarn, was von einem kiinftigen Fluglotsen an Eignungsmerkmalen
gefordert wird. Was wird bei den drei Saulen (auBer Motivation) wohl konkret
erwartet?

Leistung
Training: Aufbau von Fertigkeiten und Kenntnissen ¢

Personlichkeit

Fahigkeiten
Fertigkeiten
Motivation

Y

\

‘ Interesse, ggf. Erfahrung

Aspekte der Eignung

Zu den wichtigsten mentalen Leistungsvoraussetzungen bei dem Beruf des

Fluglotsen, die bei Eignungstests intensiv geprft werden, gehéren:

* Vigilanz: Dies ist die Fahigkeit, tber lange Zeit die Konzentration und Auf-
merksamkeit aufrecht zu erhalten. Auch wenn sich nur wenig tut (z. B. bei
wenig Verkehr), ist es wichtig, flr alle auch geringen Veranderungen auf-
merksam zu sein.

* Mehrfacharbeit (Multitasking): Das ist bei weitem die wichtigste Anforde-
rung im Lotsenberuf.
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Beispiel fiir Multitasking Reaktionsvermégen

Ein Lotse arbeitet fast nur aufgrund digitaler Informationen auf Bildschirmen Neben schnellem Entschei-
. . .. . . den ist es auch wichtig,
und auf Basis der Informationen, die Gber Sprechfunk mit den Piloten bzw. Entscheidungen schnell
uber Telefon mit den angrenzenden Sektoren ausgetauscht werden. Beispiels- und prézise umzusetzen.
. — . . o P Linienfl fli
weise muss ein Pilot bestimmte Anweisungen (v.a. wenn sie sich auf Anderun- INIeNTLEZEUEE TIEgen
] ) } i ) mit einer Geschwindigkeit
gen der Richtung oder Hohe oder der H6henmessereinstellung beziehen) des von etwa 400Kk/s, so dass
Lotsen ,zuriicklesen” (,readback”). Oft ist man nach einer Anweisung (,Frei- sich in einer Minute eine
" . . . . Menge tun kann. Auch die
gabe“, engl.: clearance) in Gedanken schon beim néachsten Schritt, muss aber Bedienung der technischen
trotzdem noch dem ,Readback” des Piloten Aufmerksamkeit widmen. Denn Systeme, die den Lotsen
. . . . .. nterstutzen, muss
wenn der Pilot einen Kurs oder eine Hohenangabe falsch versteht, konnte umersiuz "

eigentlich wie ,blind“
das gravierende Folgen haben. Gerade im Sprechfunk bekommt der Lotse vonstatten gehen.

oft viele Informationen zugleich. Zum Beispiel dann, wenn sich ein Pilot
meldet, flr dessen Flug keine Plandaten vorliegen. Dann muss der Lotse alle
Informationen zu Start- und Zielflughafen, Flugzeugtyp, Routenflihrung usw.
aufschreiben oder elektronisch erfassen.

Oft melden sich auch mehrere Flugzeuge in kurzen Abstéanden, z. B. wenn sie
in den Sektor einfliegen, oder wenn sie Abweichungen von der zugewiesenen
Route fordern. Dann muss der Lotse sich merken, welchen Fliigen er noch
antworten muss.

Aufgabe 10.3.3

Erarbeiten Sie in Zweiergruppen lhre ,Merkspanne“: Dazu schreibt jeder 20
Begriffe des taglichen Lebens auf einen Zettel. Dann tauschen Sie fir 45
Sekunden die Zettel und versuchen, sich so viele Begriffe vom Zettel Ihres
Partners einzupragen wie maoglich. Schreiben Sie auf einen neuen Zettel alle
Begriffe, die Sie sich gemerkt haben. Werten Sie anschlieBend die Zahl der
gemerkten Worte im gesamten Kurs aus.

Hohe Konzentration, absolute Fokussierung auf die geforderten Aufgaben und
eine gewisse Frustrationstoleranz sind nicht nur bei diesem Test und der Aus-
bildung zum Fluglotsen bzw. zur Fluglotsin unabdingbare Voraussetzungen fiir
den Erfolg. Doch selbst wenn bei jungen Leuten diese Eigenschaften vorhan-
den sind, schrecken etliche vor entsprechenden Bewerbungen zurlick, da sie
sich ihrer Eigenschaften nicht sicher sind bzw. nicht gentigend Selbstvertrauen
haben. Und auch bei denen, die ihren Wunschjob bekommen haben, hért man
AuBerungen wie: ,Das hatte ich gar nicht erwartet, dass ich das schaffe!“.
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10.4 Eigenanalyse der Schwachen und Starken

Eine genaue Analyse der persdnlichen Starken und Schwéchen kann helfen,
Haben Sie auch schon . C e g M
slnmal gehdrt bas hast Selbstvertrauen aufzubauen. Zum einen wollen wir haufig unsere Schwachen
du aber super hinbekom- nicht wahrhaben und verdrédngen sie, zum anderen sind uns unsere Starken
B . . . . .

men:* und haben darauf oft gar nicht so bewusst, oder wir sind nicht stolz auf sie.
geantwortet ,,Ach Gott, das
war gar nicht so schwierig,

das hatte jeder hinbekom-
men kénnen ...“?

Aufgabe 10.4.1

Zum Selbstbewusstsein a| Listen Sie Antworten auf die folgenden Fragen unter Eigenwahrnehmung
gehort die genaue Kennt- auf. Dazu konnen Ihnen vielleicht diese Adjektive als Starthilfe dienen:
nis des eigenen Selbst, ) ) B ) i
damit Sie erkennen, ob Sie geduldig, launisch, sprunghaft, eloquent, schiichtern, ruhig, kreativ,
Ihre Starken ausreichend freundlich, motivierend, extrovertiert, zielstrebig, strukturiert, neidisch,

und sinnvoll einsetzen. .. . . . . .
geizig, pedantisch, gefiihlvoll, emotional, aggressiv, hektisch, gelassen

1| Worin bin ich gut?

2| Was habe ich schon oft {iber meine Starken gesagt bekommen?

3| Worin bin ich weniger gut?

4| Was habe ich schon oft Giber meine Schwéchen gesagt bekommen?

a) Eigenwahrnehmung b) Fremdwahrnehmung 1 c¢) Fremdwahrnehmung 2

b| Wenn Sie sich so ein Bild von sich gemacht haben, befragen Sie bitte ei-
nen Mitschiiler oder eine Mitschilerin, mit dem oder der Sie eng befreun-
det sind, und notieren Sie deren Wahrnehmung in der zweiten Spalte.
Fragen Sie dann bitte anschlieBend einen Mitschiler oder eine Mitschu-
lerin, der bzw. die Sie nicht so gut kennt. Horen Sie bitte bei den beiden
Fremdwahrnehmungen nur zu. Kommentieren Sie nichts, rechtfertigen Sie
sich nicht. Es ist jeweils eine mogliche Sicht auf Ihre Starken und Schwa-
chen, sie ist weder richtig noch falsch. Bitte bedanken Sie sich nach dem
jeweiligen Interview, auch wenn die Aussagen nicht immer fur Sie erfreu-
lich gewesen sein sollten.

Aufgabe 10.4.2
Diskutieren Sie in der Gruppe die Schwierigkeiten, die Sie bei der Losung der
Aufgabe 10.4.1 hatten.

Akzeptieren Sie lhre Schwachen und konzentrieren Sie sich auf |hre Starken!
Wer seine Schwéachen mit viel Aufwand weg zu trainieren versucht, wird da-
durch vielleicht etwas weniger schwach sein, aber nicht starker. Fokussieren
Sie sich also auf Ihre offensichtlichen Starken, seien Sie stolz auf diese und
Uberlegen Sie, wo und wie Sie sie noch besser und aktiver einsetzen kénnen.
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10.5 Selbstbewusstsein starken

Selbstbewusstseinsdefizite entstehen nicht etwa durch persdnliches Versagen,
wie viele Betroffene annehmen, sondern durch bestimmte Ausldser, die einen
Teufelskreis in Gang setzen:

dementsprechende
Behandlung durch

- erneute, starkere
Mitmenschen ’

Verunsicherung,
Bestatigung der Vorurteile
gegen sich selbst, usw.
verringertes

Selbst-
bewusstsein

unsicheres
Verhalten

selbstbewusstseins-
mindernde Umstéande

Um daraus auszubrechen, brauchen wir:
e die Veranderung unserer Einstellung
* die Verdnderung unseres Verhaltens

Ein Einstellungswechsel allein nitzt nichts, wenn er nicht in die Praxis umgesetzt
wird, und die tollsten Ubungen nitzen nichts, wenn innere Widerstande bestehen.

Eine bestimmte Lebensphase oder Begebenheit kann die Uberzeugung ,,Ich bin
eben so, da kann man nichts machen.“ hervorrufen; es ist schwer, aus solch
einer Schublade mit Versager-Etikett wieder herauszukommen. Haben Sie als
Kind mal gehort: ,Pass auf, dass du das nicht fallen lasst!“ oder ,,Pass auf,
dass du nicht stolperst!“? Wurde vielleicht ein einziger Fehler aufgebauscht:
L,Jmmer machst du alles falsch!“ oder ,Nie hast du alles dabei!“? Bei solchen
AuBerungen hilft die Puffermethode mit Aussagen wie: ,Halt, einen Moment,
meinst du wirklich, dass ich ...?“. Sie werden merken, dass der Sprecher
normalerweise seine schroffe oder verletzende Aussage zuriicknimmt oder we-
nigstens einschrankt: ,Na, so habe ich das nicht gemeint ...“. Und sofort geht
es |hrem Selbstbewusstsein sehr viel besser!

Aufgabe 10.5.1

Uben Sie mit einem Partner oder einer Partnerin bei den folgenden AuBerun-
gen die Puffermethode (s. Kasten). Finden Sie auch eigene Beispiele.
a|Du kommst aber auch immer zu spat!

b|Du benimmst dich immer unméglich!

c | Nie kénnen wir uns auf dich verlassen!

d|Meinst du etwa, dass man von deinem Referat etwas gelernt hat?
e|Diese Aufgabe kann doch jedes Kind!

f | Nie rdumst du die Spulmaschine aus!

g| Stell dich doch nicht immer so an!

h|Immer muss ich alles allein machen, nie hilfst du mir.

i |Immer machst du so einen Zirkus um alles!
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72 Stunden Regel

Wenn man sich etwas vor-
nimmt, mussen Sie inner-
halb von 72 Stunden
damit anfangen. Sonst
haben Sie nur noch eine
Chance von héchstens
einem Prozent, das Ganze
Uberhaupt auszufihren.

Puffermethode

Wenn |hr Gegeniiber Sie

provoziert und angreift,

kdnnen Sie

e ihn sich vom Leibe
halten: ,Einen Moment
bitte!“; ,Halt!“

* die Aussage wiederholen/
interpretieren: ,Sehe ich
das richtig, dass ...“

* die Aussage Uberhdren:
einfach weitermachen

e ,anders" reagieren:

z.B. mit einer kurzen,
knappen Antwort ohne
Begriindung (,,Ja“)

Wichtig ist, dass Sie Ihre
»abpuffernden” Entgeg-
nungen (s. Text) mit [hrem
ganzen Korper unterstit-
zen. Spannen Sie sich

an, gehen Sie bei lhren
AuBerungen einen halben
Schritt auf Ihr Gegentiber
zu, strecken Sie eine oder
beide Hande leicht vor und
schauen Sie Ihrem Gegen-
Uber fest in die Augen.
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10.6 Koérpersprache — Eigenregie — Resilienz

Generell gilt:
* lhre Kdérpersprache muss zu Ihnen passen.
* Korper und Geist sollten im Einklang sein.

Die Korpersprache ist nicht nur bei Referaten, mindlichen Prifungen und
ahnlichen Situationen enorm wichtig; auf ihr beruht mehr als die Halfte |hrer
gesamten AuBenwirkung.

Beispiele

* Esist nicht stimmig, wenn jemand strahlend feststellt: ,Mir geht es schlecht.”

* Zitternde Hande beim Bewerbungsgesprach zeigen nicht gerade Selbstsi-
cherheit.

Der erste Eindruck zahlt!

In dem Moment, in dem wir eine andere Person zum ersten Mal erblicken,
entsteht der beriihmte erste Eindruck innerhalb von 150 Millisekunden bis
90 Sekunden und wir entscheiden, ob wir unser Gegenliber als sympathisch
oder unsympathisch, kompetent oder inkompetent einstufen.

Glauben Sie diesem

Veiaelian G AL o Souverdnes Auftreten: Haltung — Gestik — Mimik — Blickkontakt
weiB, dass ich mich ver- Eine Haltung wird als selbstsicher empfunden, wenn Kopf, Hals und Ricken
ST L. aufrecht sind, die Schultern entspannt herunterhdngen und eher etwas nach
hinten weisen. Wer Starke ausstrahlen will, steht fest auf beiden FiiBen. In
leicht gedffneter Position und mit wechselndem Standbein kdnnen Vortrage
und Prasentationen gut durchgestanden werden.

Wer aufrecht sitzt und sich anlehnt, strahlt Ruhe und Konzentration aus. Um
Aufmerksamkeit und Teilnahme zu signalisieren, neigen Sie wéahrend des
Gesprachs lhren Oberkdrper dem Sprecher oder der Tischmitte zu. So wirkt
man sympathischer und zeigt, dass man nichts zu verbergen hat.

Die Gestik ist bei vielen Menschen stark ausgepragt. Nesteln, Fuchteln und
Zappeln verrat Nervositat und Unsicherheit. Oft weiB man nicht, wohin mit
den Handen: Ein Stift in der rechten Hand wirkt Wunder. Oder Sie lassen die
Hénde locker hangen bzw. verschranken sie beim Sitzen leicht.

Bei der Mimik werden ein freundlicher Gesichtsausdruck und ein offenes
Lacheln als extravertiert (gesellig, aktiv, interessiert) und sympathisch eingestuft.
Ohne intensiven, jedoch nicht ununterbrochenen Blickkontakt sind selbst-
sicheres Auftreten und eine selbstbewusste Ausstrahlung undenkbar. Schauen
Sie lhrem Gegenlber in die Augen oder auf die Nasenwurzel, und lassen Sie
bei einer Gruppe die Blicke immer Uber alle Teilnehmer wandern. Auf diese
Weise sichern Sie sich deren Sympathie und Aufmerksamkeit.
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Aufgabe 10.6.1

Suchen Sie sich eine Partnerin oder einen Partner und spielen Sie sich
abwechselnd die folgenden Situationen vor. Notieren Sie dann die , Ubersetzung*
der jeweiligen Aktion:

a|Schultern hochgezogen

b| Augenbrauen hochgezogen

c | Gerade Sitzhaltung, Beine rechtwinklig, Hande auf den Oberschenkeln

d| Oberkérper zuriickgelehnt, Beine tbereinander geschlagen

e | Oberkérper weit zuriickgelehnt, Kopf nach hinten

f | Oberkorper leicht nach vorn gebeugt, Augenkontakt mit Gesprachspartner
g| Oberkdrper weit nach vorn gebeugt, FiiBe unter dem Stuhl, kein Blickkontakt
h| Oberkorper nach vorn gebeugt, Hande am Stuhl

i |Schultern nach vorn, Hande und FuBe verschrankt, Blick auf den Boden

j | Ausgestreckter Zeigefinger oder Kugelschreiber in Richtung des Partners

Eigenregie fithren

Sind Sie Perfektionist oder Perfektionistin und mit sich selbst selten zufrieden?
Lassen Sie immer mal wieder die Schultern hangen, den Kopf sinken und
denken: ,,0h Gott, auch das noch!”, oder: ,,Hoffentlich schaffe ich es, das alles
bis zur Klausur zu wiederholen!“?

Solche negativen Selbstbeurteilungen sind in jedem Fall hinderlich fur erfolg-
reiches Handeln. Mittels positiver Eigenregie kann man daran arbeiten.

Beispiele

Negative Selbstaussage Positive Eigenregie
Wie soll ich das alles schaffen? Da gehe ich Schritt fir Schritt dran.

Ich werde bestimmt versagen. Bis jetzt habe ich auch alles geschafft,
also wird es diesmal auch klappen.

Ich bin total nervés. Nur die Ruhe, ich gehe es langsam an.

Wenn Sie begleitend noch Ihre Haltung andern, die Schultern zurlicknehmen,
sich aufrichten und lacheln, haben Sie die Halfte des Berges, der vor Ihnen
liegt, bereits erklommen. Und wenn Sie dann noch gelassen in bewéahrter
LSalamitaktik” lhre Aufgaben sukzessive angehen, kdnnen Sie hinterher zu
Recht auf sich und das Erreichte stolz sein. Mit diesem Wissen ausgestattet
sollten Sie Situationen, in denen Sie sich schon einmal unwohl gefiihlt haben,
mental nochmals durchspielen.

Aufgabe 10.6.2

Stellen Sie sich Folgendes vor: Sie werden in einer Schulstunde tberraschend
an die Tafel gerufen, und die Augen aller Anwesenden sind auf Sie gerichtet.
Sie jedoch sind durch die Aufforderung véllig Giberrascht, lhnen ,rutscht vor
Schreck das Herz in die Hose" und Sie sind einen Moment sprachlos. Mit
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Der Begriff Resilienz
kommt aus der Physik und
bezeichnet in der Material-

forschung hochelastische

Werkstoffe, die nach

jeder Verformung ihre
urspriingliche Form wieder
annehmen. In der Verhal-
tensforschung ist derjenige
resilient, der die seelische
Kraft aufbringt, aus einem
Ungliick (Krise, Schick-
salsschlag oder auch ,nur*
groBer Stress) das Beste zu
machen, daraus zu lernen
und durch die Leider-
fahrung (iber sich selbst
hinauszuwachsen.

,Die Krise ist im mensch-
lichen Leben nicht die
Ausnahme, sondern eher
der Normalfall.*

Bruno Hildebrand,
Soziologe, Universitat Jena
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Ihren anschlieBenden Ausflihrungen sind Sie nicht zufrieden und machen sich
spater Vorwirfe, da Sie eindeutig mehr gekonnt héatten. Diskutieren Sie mit
zwei oder drei guten Freunden oder Freundinnen, wie man diese Situation um-
schreiben kann, so dass Sie am Ende zufrieden sind, und spielen Sie anschlie-
Bend diese Situation fiir jedes Mitglied lhrer kleinen Gruppe in einer neuen
Version durch. Wichtig: Behandeln Sie das Ganze vertraulich, die Gruppe ist
ein geschutzter Bereich.

Resilienzvermégen

Was ist jedoch, wenn durch von |hnen nicht verantwortete Umsténde lhre
Ziele nicht erreicht werden? Dann braucht man Resilienzvermaégen, d.h. die
seelische Kraft, aus einer ,Niederlage” zu lernen und gestarkt mit neu gewon-
nenen Erfahrungen weiterzumachen.

Kontakt-
/ freude \

Selbst- Geflihls-
bewusstsein stabilitat
Handlungs- Optimis-
kontrolle mus

Analyse-

Realism "
ealismus starke

Sieben Eigenschaften die helfen, Krisen zu bewaltigen.

Resiliente Menschen wissen, dass Krisen keine uniiberwindbaren Hiirden oder
Endstationen sind. Sie erforschen die Griinde, haben Erkenntnisse und fokus-
sieren sich zielorientiert auf die gefundenen Lésungsmaoglichkeiten.

Die oben aufgefiihrten sieben Eigenschaften helfen Ihnen, Krisen erfolgreich
zu bewaltigen und gestarkt und motiviert weiter zu machen.

Wie resilient jemand ist, zeigt sich daran, wie souverdn er im emotionalen
Bereich mit einer Krise umgeht, ob er an der leidvollen oder schwierigen
Erfahrung wéchst und flr kinftige Schicksalsschlage dazu lernt. Eine unab-
dingbare Voraussetzung daflir ist, kommunikationsfreudig zu sein und ein
stlitzendes soziales Umfeld zu haben. Im Alleingang Lebenskrisen zu bewal-
tigen ist fast unmaoglich. Pflegen Sie daher Freundschaften und schlieBen Sie
neue, wo immer es sich flr Sie anbietet. Ein gutes Netzwerk ist nicht nur in
Phasen, wo lhre Resilienz gefordert ist, von Vorteil.

Aufgabe 10.6.3
Diskutieren Sie die erforderlichen Eigenschaften zur Krisenbewaltigung.
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10.7 Stressbewaltigung

Stress ist eine Aktivierungsreaktion unseres Organismus, um mit allem, was

als Anforderung oder Bedrohung eingestuft wird, fertig zu werden. Es handelt DU B

. . . C . . . Urspriinglich bezeichnet
sich dabei um einen lebenswichtigen Vorgang, der seit Urzeiten untrennbar der aus dem Englischen

mit dem Leben verbunden ist. Er mobilisiert in Sekundenschnelle alle Ener- stammende Begriff die
Anspannung und Verzerrung

giereserven fir eine extreme Hochstleistung. Bis zu einem gewissen Grad ist von Metallen oder Glas.
Stress notwendig, um den Menschen fur kdrperliche und geistige Leistungen Mitte des letzten Jahrhun-
.. . derts wurde dieser Begriff
zu aktivieren. Diesen Grad der Belastung nennt man Eustress oder auch po- :
O erstmals beim Menschen
sitiven Stress. angewandt.

Stress bei Fluglotsen

Ein Fluglotse muss sténdig ein Bild der aktuellen Verkehrssituation und der
zukinftigen Entwicklung der Verkehrslage im Kopf haben und seinen Plan
konsequent umsetzen. Dabei arbeitet er Uiber einen Zeitraum von bis zu zwei
Stunden unter hoher Belastung. Fiir AuBenstehende ein typischer Stressjob, fiir
den Lotsen selbst die Bewaltigung der Herausforderungen — positiver Stress.

Problematisch wird es flir einen Fluglotsen dann, wenn die Belastung zu hoch
wird. Die Grenze ist flieBend und abhangig von vielen verschiedenen Faktoren,
auch von der Tagesform des Fluglotsen selbst. Verkehrssituationen, die an
einem normalen Tag kein Problem darstellen, kdnnen z. B. durch privaten Stress
zu einem komplexen, scheinbar unlésbaren Problem werden. Eine solche Situa-
tion kann auch eintreten, wenn der Verkehr plétzlich und ohne Vorwarnung so
stark zunimmt, dass man das Geflihl hat, langsam die Kontrolle zu verlieren.
Ist in einer kritischen Situation tatsachlich die Sicherheit der Luftfahrzeuge
gefahrdet, dann ist das eine besonders starke emotionale Belastung fir die
beteiligten Fluglotsen. Um negative Auswirkungen solcher Situationen zu ver-
hindern, gibt es speziell ausgebildete ,kollegiale Berater”, die den Lotsen bei
Bedarf beraten und betreuen kdnnen.

Weil Flugsicherung ein ,Rund-um-die-Uhr-Service“ ist, muss ein Lotse im
Schichtdienst arbeiten. Dadurch ist der natlirliche Biorhythmus stark beein-
trachtigt. Einige Zeit kann der menschliche Kérper mit der anhaltenden Belas-
tung fertigwerden, doch ohne GegenmaBnahmen zeigen sich (meist erst nach
Jahren) negative Folgen, wie erhohtes Herzinfarkt- oder Schlaganfallrisiko,
chronische Verdauungsprobleme und Bluthochdruck. Daher ist die Entspan-
nung, auch wahrend der Arbeitszeit, von hoher Wichtigkeit. Die Angebote an
vielen Flugsicherungsstandorten sind darauf ausgelegt. Jeder Lotse hat auBer-
dem in regelmaBigen Abstanden Anspruch auf eine Kur und muss regelmaBig
seine Gesundheit von einem Fliegerarzt Gberprifen lassen.

Aufgabe 10.7.1
Notieren Sie die lhnen aus dem Biologieunterricht bekannten korperlichen
Reaktionen bei Gefahr.
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Stress — der Korper reagiert
unmittelbar.

Die personliche Bewertung
entscheidet darliber, was
als Stress erlebt wird.
Beispiel: Motorrad fahren
empfindet mancher als
reines Vergniigen, andere
als puren Stress. Stress

ist oft selbst gemacht! In
solchen Situationen helfen
die von Friedemann Schulz
von Thun beschriebenen
vier Seiten einer Nachricht
(s. 10.2 Teamfahigkeit).

Beispiel flir Aggressions-
vermeidung: lhre Eltern
monieren wieder einmal,
dass Sie viel zu wenig fiir
die Schule tun wirden
und lhre Zeit mit elektroni-
schen Spielen vergeuden.
Sehen Sie diese AuBerung
als Ausdruck der Besorg-
nis und weniger oder gar
nicht als Anklage. Sofort
ist Ihre Neigung, dem
Papierkorb am liebsten
einen Tritt verabreichen zu
wollen, hinfallig.
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Eine Stressreaktion war urspriinglich durch ihren reflexartigen Angriffs- bzw.
Fluchtmechanismus lebenserhaltend. Der Jager der Vorzeit kdmpfte oder floh,
je nach GroBe der Bedrohung, und konnte sich dann, nach Bewaltigung der
Situation, wieder erholen. Wenn er jedoch durch standige Alarmbereitschaft
im Dauerstress war, waren Uberforderung und Erschépfung genauso die Kon-
sequenz wie bei uns heute. Fluglotsen versuchen dem Dauerstress dadurch
vorzubeugen, dass sie normalerweise nicht langer als zwei Stunden am Stlick
arbeiten. Danach ist es wichtig, méglichst schnell wieder zu entspannen.

Aufgabe 10.7.2
a| Welche stressbedingten Krankheiten kennen Sie?
b| Welche Méglichkeiten der Entspannung sind Ihnen bekannt?

Stress ist zunachst positiv, erst das UbermaB macht krank. Typische Anzeichen
fiir persdnliche Uberforderung liegen vor, wenn man schon bei einer geringen
Stressdosis intensiv reagiert, sich nur langsam erholen kann und wenn sich erste
Stressschaden wie Kopf- und Riickenschmerzen oder erhéhter Blutdruck zeigen.

fehlendes .
- Perfektio- Konkurrenz-
Zeitmanage- nismus denken
ment

Aggressions-

bereitschaft ~_ Ungeduld

hohes Ver-

|~ Aufopferungs-

antwortung_s bereitschaft
bewusstsein

Sieben Stressfaktoren

Aufgabe 10.7.3
Diskutieren Sie, in welchen Situationen in der Schule bestimmte Verhaltens-
muster Stress erzeugen, und notieren Sie diese.

Moglichkeiten zur Stressvermeidung

Sind Sie ein Perfektionist? Hier konnen Sie sich durch eine positive Eigenregie
helfen (s. 10.6 Korpersprache und Eigenregie). Auf jeden Fall ist jegliche Form
der Negation zu vermeiden: ,Das kann ich unmdglich schaffen!* wird zu ,Das
werde ich nach und nach hinter mich bringen!“ umformuliert und so realisiert.
Auch beim Konkurrenzdenken reicht es oft schon, sich eigene Starken bewusst
zu machen, darauf stolz zu sein und Schwéachen zu akzeptieren (s. 10.4 Eigen-
analyse). Wenn wir in uns selbst ruhen, kénnen wir anderen neidlos Erfolge
zugestehen und uns mit ihnen freuen. Aggressionsneigungen kdnnen zumin-
dest gemindert werden, indem man vieles auf dem ,richtigen“ Ohr hort (s. 10.2
Teamfahigkeit). Dann kénnen wir AuBerungen, die uns bisher einen KloB im
Magen verursacht haben, aus einem ganz anderen Blickwinkel sehen.
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10.8 Zeitmanagement

Ein weiterer Faktor, der haufig Stress erzeugt, ist fehlendes Zeitmanagement.

Selbsttest: Umgang mit der verfiigbaren Zeit

Fihlen Sie sich standig unter Zeitdruck?

Konnen Sie sich oft kaum auf eine Tatigkeit konzentrieren, weil Sie standig
Uberlegen, was Sie als Nachstes tun mussten?

Sind Sie abends oft unzufrieden, weil so vieles unerledigt blieb?

Fallt es Ihnen schwer, sich wirklich zu entspannen?

Schlafen Sie oft schlecht, weil Sie an bevorstehende Arbeiten denken?
Wissen Sie haufig nicht, wie Sie alle Termine einhalten kénnen?

Haben Sie oft das Gefiihl, riesige Arbeitsberge vor sich herzuschieben?
Bringen Sie plotzliche Probleme und Verzégerungen aus der Fassung?
Haben Sie das Geflihl, standig unter Zeitmangel zu leiden?

Sind Sie ungeduldig?

Versuchen Sie, zwei oder mehr Dinge gleichzeitig zu tun? Wenn ja, oft?
Auch, wenn diese Dinge Konzentration erfordern?

Mussen Sie haufig Verabredungen absagen, weil andere Verpflichtungen
dazwischenkommen?

Wenn Sie mehr als die Halfte der Fragen mit ,,Ja“ beantwortet haben, sollten
Sie dringend an lhrem Zeitmanagement arbeiten.

Hier helfen vor allem zwei Taktiken:

Eine weitere Moglich-

keit, das Zeitmanage- A uflisten aller Aufgaben

ment in den Griff zu L &nge der Téatigkeiten einschatzen
bekommen, ist die P ufferzeiten einplanen

sogenannte ALPEN- E ntscheidung hinsichtlich der Prioritaten fallen
Methode: N achkontrolle nicht vergessen

Gewodhnen Sie sich an, einen (elektronischen) Terminkalender zu fiihren.
Notieren Sie wirklich alle Termine minutidés und vergessen Sie vor allem die
Entspannungsphasen nicht. Nach ,zwei Stunden Mathe” sollte auf jeden
Fall ,eine Stunde Ausspannen” notiert werden, damit man ohne schlechtes
Gewissen ganz unbeschwert Pause machen kann.

Wichtig ist bei Arbeiten, besonders in der Oberstufe oder vor dem Abitur,
die ,Salamitaktik“: Teilen Sie |hre Stoffgebiete in kleine Portionen auf, die
Sie sinnvoll verteilt in Threm Terminkalender vermerken. Auf einmal ha-
ben Sie keine Berge mehr vor sich, sondern (berschaubare Aufgaben. Die
Arbeit, die Sie in das Aufteilen investieren, zahlt sich auf jeden Fall wieder
aus. Denn wie viel Zeit haben Sie in lhrem Leben bereits mit allem magli-
chen vertrodelt, nur weil Sie keine Lust hatten, mit dem Lernen anzufangen?
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Aufgabe 10.8.1

Nehmen Sie sich lhren Klausurenplan des nachsten Monats vor und planen
Sie ihn und lhre anderen Aufgaben nach der ALPEN-Methode durch. Verglei-
chen Sie lhre Planung mit Mitschilerinnen und Mitschilern und diskutieren
Sie die Unterschiede.

Nein sagen — kein Problem

Ein groBes Problem, und damit Stress erzeugend, ist flr viele Leute, dass sie
sich zu viel aufladen lassen. Haufig fallt es uns schwer, Gberhaupt nein zu
sagen; wir vermeiden es durch verschleiernde Formulierungen:

Eigentlich wollte
ich lieber ...

Ich weiB nicht
so recht, ob ...

Das ist jetzt
etwas unglnstig!

Mir ware lieber ...

Statt nein zu sagen, wahlen wir oft andere Formulierungen.

Solche AuBerungen kommen entweder bei dem Fragenden gar nicht als Ableh-
nung an, oder er hat so groBes Interesse, |hre Zustimmung zu erhalten, dass
er sie Uberhort.

Aufgabe 10.8.2

Obwohl Sie das Gefiihl haben, dass Schule und Klausuren Sie vollkommen
auslasten, werden Sie gebeten, sich ehrenamtlich im Verein zu engagieren. Da
Sie das nicht wollen oder kénnen, sollten Sie folgendermalBen reagieren: Sie
sollten mit fester Stimme und Blickkontakt ein klares Nein formulieren. Uben
Sie dieses Nein in allen Variationen! Und achten Sie darauf, dass Ihre Korper-
sprache (s. 10.6 Korpersprache) stimmig ist.

Wenn es Ihnen schwer fallt, dem anderen dabei in die Augen
zu schauen, blicken Sie auf dessen Nasenwurzel.

Nach dem Nein beenden Sie den Blickkontakt sofort,
wechseln das Thema oder beenden das Gesprach.
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Wenn der Gesprachspartner jedoch hartnackig nachbohrt: ,Warum denn
nicht?“, sind keine Rechtfertigungen hilfreich, sondern eine Gegenfrage wie
z.B. ,Was soll das heiBen, warum nicht?“ oder ,Wie bitte?” Wiederholen Sie
dann wieder mit direktem Blickkontakt |hr Nein. Dann sofort wieder weg-
schauen und das Gesprach durch stimmige Koérpersprache (selbstbewusst,
aufrecht, bestimmt) flir beendet erklaren.

Aufgabe 10.8.3

Spielen Sie die folgenden Szenen nach den Regeln des Neinsagens mit einer

Partnerin bzw. einem Partner durch:

a|lhre Freundin bittet Sie, am Wochenende zu Bekannten mitzufahren, wo
eine groBe Party steigen wird. Sie selbst hatten sich jedoch fiir das
Wochenende eine griindliche Wiederholungsphase fiir die nachste
Klausur vorgenommen.

b|Sie sind im Jugendgemeinderat engagiert und werden gebeten, bei der
sehr arbeitsreichen Vorbereitung der nachsten Kampagne fiir bessere Stu-
dienbedingungen mitzumachen. Sie wissen jedoch, dass Sie dann kaum
noch Zeit fiir Ihre Hausaufgaben haben werden.

c|Ihr Freund ruft Sie an und bittet Sie, ihm bei der Mathematikvorbereitung
auf seine morgige Klausur zu helfen. Sie wollten aber Ihr Referat in Englisch
nochmals Gberarbeiten.

Folgende Fahigkeiten bieten eine gute Basis fiir die Verbesserung der Stress-

kompetenz:

* kommunikative Fahigkeiten wie rhetorische Fahigkeiten, aktives Zuhdren
und angriffsfreie Darlegung lhres Standpunkts

* soziale Kompetenzen wie Neinsagen, Selbstvertrauen und Durchsetzungs-
vermogen

* Arbeitsmethoden wie Zeitmanagement, Planen und Organisieren

Aufgabe 10.8.4
Geben Sie jeweils eine beispielhafte Situation und die Fahigkeiten an, die zur
Verbesserung der Stresskompetenz geeignet sind.
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