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	Modul 0 – Übung 4 Was mich bremst – und was mir hilft

	Baustein: Modul 1 – Stellenmarktanalyse & Berufsalternativen

	Übung: 4 – Was mich bremst – und was mir hilft

	Dauer: 30 Minuten

	Gruppengröße: Einzelarbeit mit Gruppenauswertung


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen innere und äußere Faktoren, die sie im Alltag oder bei persönlichen Zielen bremsen. Sie reflektieren, welche Gedanken, Situationen oder Menschen ihre Entwicklung beeinflussen, und erarbeiten passende Lösungsstrategien. So lernen sie, Verantwortung für ihr eigenes Handeln zu übernehmen und Selbstwirksamkeit zu erfahren.


Material & Vorbereitung
· Arbeitsblatt 0‑4 „Was mich bremst – und was mir hilft“
· Stifte oder Marker
· Flipchart / Tafel für Sammlung typischer Hemmnisse und Lösungen (optional)


Ablauf / Durchführung

	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	5 Min.
	Coach eröffnet mit einer kurzen Reflexion: „Jede und jeder kennt Tage, an denen es nicht vorangeht. Heute schauen wir, was uns bremst – und was uns wieder in Bewegung bringt.“

	Durchführung
	15 - 20 Min.
	Teilnehmende füllen das Arbeitsblatt aus: In der linken Spalte notieren sie, was sie bremst, und in der rechten Spalte, was in solchen Momenten helfen kann. Beispiele: negative Gedanken, fehlende Struktur, Müdigkeit – und passende Gegenstrategien.

	Abschluss / Reflexion
	10 -15 Min.
	Freiwilliger Austausch in Kleingruppen oder Plenum. Der Coach unterstützt beim Finden realistischer Lösungen und betont kleine, machbare Schritte.


Reflexionsfragen / Transfer
· Wann merke ich, dass ich mich selbst bremse?
· Welche Gedanken oder Situationen lösen Blockaden aus?
· Was hilft mir, schneller wieder ins Handeln zu kommen?

Coach-Tipp / Hinweise
· Achte auf lösungsorientierte Gesprächsführung – nicht auf Ursachenforschung.
· Ermutige Teilnehmende, konkrete Strategien zu formulieren (z. B. Bewegung, Gespräch, Strukturhilfe).
· Wenn tieferliegende Themen (z. B. psychische Belastung) sichtbar werden, sensibel ansprechen und ggf. weiterleiten



🧾 Dokumentation
Beobachtungen (Verhalten, Offenheit, Reaktionen):		__________________________________________________
Erkenntnisse / Zitate der Teilnehmenden:			__________________________________________________
Vereinbarte Maßnahmen oder Folgeschritte:	 	__________________________________________________
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