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	Modul 0 – Übung 3 Was mir Halt gibt

	Baustein: Modul 1 – Stellenmarktanalyse & Berufsalternativen

	Übung: 3 – Was mir Halt gibt

	Dauer: 30 Minuten

	Gruppengröße: Einzelarbeit mit optionalem Austausch im Plenum


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen, was ihnen im Leben Kraft, Halt und Sicherheit gibt. Sie reflektieren, welche Menschen, Orte, Tätigkeiten oder Werte sie stärken, und lernen, diese Ressourcen im Alltag bewusster zu nutzen.


Material & Vorbereitung
· Arbeitsblatt 0‑3 „Was mir Halt gibt 
· Stifte oder Marker
· ggf. Flipchart / Tafel für Gruppensammlung von Kraftquellen


Ablauf / Durchführung

	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	5 Min.
	Coach führt ins Thema ein: „Jeder Mensch hat Dinge, die ihm Halt geben – manchmal sind es Menschen, manchmal kleine Gewohnheiten.“ Kurzer Austausch über alltägliche Kraftquellen.

	Durchführung
	15 - 20 Min.
	Teilnehmende füllen das Arbeitsblatt aus: Sie notieren Menschen, Dinge, Orte oder Momente, die ihnen Kraft geben, und beantworten anschließend die Reflexionsfragen (Was hilft mir, wenn ich den Halt verliere?).

	Abschluss / Reflexion
	10 -15 Min.
	Freiwilliger Austausch in der Gruppe. Der Coach achtet darauf, positive Beispiele hervorzuheben und Möglichkeiten zu sammeln, diese Kraftquellen im Alltag zu stärken.


Reflexionsfragen / Transfer
· Wer oder was gibt mir Kraft, wenn es mir schlecht geht?
· Welche Gewohnheiten oder Orte helfen mir, zur Ruhe zu kommen?
· Wie kann ich meine Kraftquellen regelmäßig in den Alltag integrieren?

Coach-Tipp / Hinweise
· Achte auf sensible Themen – nicht jede Person möchte persönliche Dinge teilen.
· Betone, dass jede Kraftquelle individuell ist und wertvoll.
· Ermutige Teilnehmende, auch kleine Dinge als Ressource zu sehen (z. B. Musik, Natur, Routine).
· Auf ressourcenorientierte Gesprächsführung achten.



🧾 Dokumentation
Beobachtungen (Stimmung, Offenheit, Gruppendynamik):	__________________________________________________
Wichtige Erkenntnisse der Teilnehmenden:		__________________________________________________
Besondere Unterstützungsbedarfe oder Folgethemen: 	__________________________________________________
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