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	Modul 0 – Übung 2 Mein Motivationsbarometer

	Baustein: Modul 1 – Stellenmarktanalyse & Berufsalternativen

	Übung: 2 – Mein Motivationsbarometer

	Dauer: 30 Minuten

	Gruppengröße: Einzel- oder Kleingruppenarbeit


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden reflektieren ihre aktuelle Motivation, etwas zu verändern oder aktiv zu werden. Sie erkennen förderliche und hemmende Faktoren und entwickeln erste Schritte, um ihre Motivation zu stärken. Die Übung bietet eine Grundlage, um über aktuelle Lebenssituation und Veränderungsbereitschaft zu sprechen.


Material & Vorbereitung
· Arbeitsblatt 0‑2 „Mein Motivationsbarometer“
· Stifte oder Marker
· Flipchart oder Whiteboard (optional für Gruppenauswertung)


Ablauf / Durchführung

	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	5 Min.
	Coach führt ins Thema ein: „Motivation ist wie ein Motor – manchmal läuft er rund, manchmal braucht er neuen Treibstoff.“ Teilnehmende überlegen kurz, was Motivation für sie bedeutet.

	Durchführung
	10 Min.
	Teilnehmende markieren auf der Skala (0–10) ihren aktuellen Motivationsstand und beantworten die Reflexionsfragen: Was gibt mir Energie? Was raubt mir Energie?

	Abschluss / Reflexion
	10 -15 Min.
	Freiwilliger Austausch über Ergebnisse. Der Coach lenkt den Fokus auf Ressourcen und mögliche Strategien zur Selbstmotivation.


Reflexionsfragen / Transfer
· Wann war ich zuletzt wirklich motiviert?
· Was hilft mir, dranzubleiben?
· Wer oder was kann mich unterstützen, wenn meine Motivation nachlässt?

Coach-Tipp / Hinweise
· Niedrige Werte (0–3) behutsam ansprechen – kein Druck, sondern Verständnis.
· Hohe Werte (8–10) nutzen, um konkrete Aktivierungsschritte zu planen.
· Ergebnisse anonymisiert auf Flipchart eintragen, um Gruppenstimmung sichtbar zu machen.
· Auf ressourcenorientierte Gesprächsführung achten.



🧾 Dokumentation
Beobachtungen während der Übung (Motivation, Beteiligung): 	__________________________________________________
Erkenntnisse / Zitate der Teilnehmenden: 			__________________________________________________
Geplante nächste Schritte oder Unterstützungsbedarf: 	__________________________________________________
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