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Diese Challenge ist in Band 2 von Jugend stédrken erschienen,
der insgesamt 4 Challenges enthalt:
e A2 Hero Challenge (Lernen von Vorbildern)

e A2 Empathy Challenge
(Verstehen und verstanden werden — Giraffen-Koffer)

e A2 Storytelling Challenge (Kreative Geschichten)
e A2 Debate Challenge (Vom Zuhéren zum Debattieren)

Band 1-4 von Jugend starken (jeweils Arbeitsbuch fur Schiler*innen
und Handbuch fur Lehrer*innen) gibt es hier zum Bestellen und digital
zum kostenfreien Download: www.jugendstdrken.at

Wiener Schiiler*innen erhalten die Druckausgabe der 4 Bande von
Jugend starken dank einer Forderung durch die Arbeiterkammer Wien

kostenlos.
— .. . KIRCHLICHE
Co-funded by the = Bundesministerium :é[éﬁ(s;?gmﬁg
Erasmus+ Programme Blldung, Wissenschaft WIEN/KREMS

of the European Union und Forschung
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Vorwort

Jugend starken ...

... ist Titel, Ziel und Inhalt eines praxisorientierten, ganzheitlichen Lernprogramms, das fir die Sekundar-
stufe | entwickelt wurde. Kernstiick sind gréRere und kleinere Herausforderungen (,,Challenges*).
Darunter verstehen wir Lernimpulse aus drei Kernbereichen, die fir die Starkung von Kindern und
Jugendlichen relevant sind:

¢ Personlichkeitsentwicklung sowie
* soziales Engagement.

Zur besseren Unterscheidung sind die Bereiche farbig markiert.
Das gesamte Programm ist auf der vorigen Seite abgebildet.

Jugend stérken ist Teil des ,You'" Start Entrepreneurial Challenges“-Programms,

mit dem Eigeninitiative und Unternehmergeist junger Menschen gefordert Yomtal't

werden. Es wurde in Osterreich fiir Kinder und Jugendliche von der Volksschule ENTREPRENEURIAL

. . ) . CHALLENGES
bis zur Oberstufe entwickelt und in sechs Sprachen Gbersetzt. www.youthstart.eu
In der geht es um das : Die Jugendlichen finden heraus, wie ihre

Vorbilder ihre Starken erfolgreich nutzen. Dabei entdecken sie was ihre personlichen Starken sind und
lernen wie sie sie einsetzen kdnnen, um ihre Ziele zu erreichen.

Durch das ,You'" Start Entrepreneurial Challenges“-Programm werden junge Menschen bei der
Entfaltung ihrer Potenziale unterstiitzt.

Das belegt ein wissenschaftlicher Feldversuch, der von 2015 bis 2018 in Osterreich, Slowenien, Portugal
und Luxemburg mit ca. 30.000 Kindern und Jugendlichen durchgefiihrt wurde.

Die Forschungsergebnisse zeigen, dass die Arbeit mit dem Programm in der Sekundarstufe | das Selbst-
wertgefiihl der Jugendlichen und den Glauben an ihre eigene Wirksamkeit starkt sowie Teamarbeit,
Kreativitdt und vernetztes und kritisches Denken férdert. Die Jugendlichen lernen empathische
Kommunikation und achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen und erwerben fiir das zukinftige
Arbeitsleben wichtige wirtschaftliche Basisqualifikationen.

Wir wiinschen allen, die mit dieser Challenge arbeiten, viele anregende Lernmomente!

Eva Jambor und Johannes Lindner, Herausgeber*innen
www.jugendstarken.at | www.ifte.at | www.youthstart.eu

Diese Symbole begleiten dich durch die Challenge. Sie bedeuten Folgendes:

Q/ Anleitung fiir eine Ubung Qp Rede mit jemandem darlber.
@ Extra-Tipp fiir dich (; Denke dariber nach.

9& Mehr Informationen gibt es im Handbuch fiir Lehrer*innen.



ist Englisch und bedeutet auf Deutsch Heldin oder Held,
heit Herausforderung. Finde in der
heraus, wie Heldinnen und Helden ihre Starken nutzen und erfolgreich
einsetzen. Das soll dich ermutigen, dass auch du Ahnliches schaffen
kannst. Gehe auf die Suche nach deinen Starken und finde heraus,

wie du sie einsetzen kannst, um deine Ziele zu erreichen.

Erklarvideo: www.youthstartchallenges.eu/A2Hero

Schritt 1 - Von Superheld*innen lernen
Schritt 2 - Von realen Held*innen lernen
Schritt 3 - Im Alltag heldenhaft sein
Schritt 4 - Eigene Starken erkennen

Schritt 5 - In die Zukunft blicken

(" @ @@

Schritt 6 - Nachdenken

lech kann von
Vorbildern lernen.




Eine Superheldin oder ein Superheld ist eine erfundene Figur.
Sie setzt ihre Starken und oft auch ihre Superkraft dazu ein, um Menschen zu helfen.

7 Erfinde eine eigene Superheldin oder einen Superhelden! Wahle vier Eigenschaften aus der
Starkenliste (siehe Schritt 4) aus, die deine Heldin oder deinen Helden ausmachen und erganze

damit das , Held*innen-Bingo“. Uberlege dir auRerdem, welche Superkraft sie oder er hat.

gerecht klug

..........................................

Q/ Fille den Steckbrief auf der nachsten Seite aus und zeichne deine Superheldin oder deinen
Superhelden.

7 Uberlege dir eine Geschichte zu deiner Superheldin oder deinem Superhelden und erzihle sie in
Form eines Textes, Comics, Filmstreifens oder Fotoromans. In der Held*innen-Geschichte sollen
mindestens drei Eigenschaften aus dem Held*innen-Bingo deutlich erkennbar vorkommen.

9& Filmstreifen gibt es im Lehrer*innen-Handbuch.

Sammelt alle Held*innen-Geschichten und erstellt damit ein gemeinsames Held*innen-Buch.

=  Man kann zum Beispiel auf www.minibooks.ch kleine Blicher gestalten, ausdrucken oder auf
der Seite veroffentlichen.
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So heil’t meine Superheldin oder mein Superheld: .............................. ...

Superkraft:
Starken:
Schwachen:
Lebt in:
Kampft fir:
Verbiindete:

Gegner*innen:
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Hier lernst du drei auBergewohnliche Menschen kennen. Wahle einen davon aus und erfahre
mehr Uber ihn. Zu Informationen kommst du so: Lies entweder die Geschichte durch, mache
eine Internet-Recherche oder schaue dir ein Video an.

Denke Uber das Leben und die Aktivitaten der Person nach, die du ausgewahlt hast.
Uberlege, welche Stirken und Eigenschaften sie einsetzt, um ihre Ziele zu erreichen.

GRETA THUNBERG BOYAN SLAT / SIMONE BILES
Schwedische Niederldndischer US-amerikanische &
Klimaaktivistin Erfinder Turnerin
,lch habe gelernt, dass ,Die Leute gehen davon aus, ,Ich wurde aus einem
man nie zu klein daffiir ist, dass ein komplexes Problem bestimmten Grund so
einen Unterschied zu eine komplexe Lésung er- gebaut, also werde ich
machen.” fordert. Aber ich denke, die es niitzen.”
einfachere Lésung kann besser
sein.”
Lies die Geschichte auf Recherchiere auf der Website Gib in die Suchmaschine den
der nachsten Seite durch. www.theoceancleanup.com Begriff ,,Gymnastics” ein
Informationen zu dem Projekt. und schaue dir ein Video an.

7 Beantworte diese Nachdenkfragen zu deiner gewahlten Person miindlich oder schriftlich.
Rede anschlieend mit jemandem dariiber.

Was beeindruckt dich an der Person?

Welche herausragenden Eigenschaften hat die Person?

Welche Schwierigkeiten hat sie Glberwunden und wie ist ihr das gelungen?
Welche Starken hat sie dabei eingesetzt?

Gab es ein besonderes Ereignis, bei dem sie ihre Starken eingesetzt hat? Welches?
Ist diese Person ein Vorbild fiir dich? Wenn ja, was moéchtest du von ihr lernen?

Stelle dir vor, du triffst die Person. Welche Fragen wiirdest du ihr stellen?
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Greta Thunberg — Jugendliche startet weltweite Klimabewegung

Du hast wahrscheinlich schon von der Schwedin Greta Thunberg und der Protestbewegung
,Fridays for Future” gehoért. 2018 demonstrierte die damals 16-Jahrige noch ganz alleine vor dem
Parlamentsgebdude in Stockholm. Seither haben sich Schiler*innen in zahlreichen Landern diesen
Freitagsprotesten unter dem Hashtag #fridaysforfuture angeschlossen.

Als Greta acht Jahre alt war, lernte sie in der Schule iber den Klimawandel und begann sich fur

die Umwelt einzusetzen. Sie begann damit, bewusst Strom zu sparen. Mit 15 gewann sie einen
Schreibwettbewerb einer bekannten Zeitung, und ihr Artikel Giber die Umweltpolitik wurde
veroffentlicht. Ab August 2018 stand sie immer freitags vor dem Parlament, um auf den Klimawan-
del aufmerksam zu machen. Den versdumten Schulstoff holte sie selbststandig nach.

,Mein ganzes Leben war ich unsichtbar, das unsichtbare Madchen im Hintergrund, das nichts sagt.
Von einem Tag auf den anderen héren die Leute mir zu. Das ist ein komischer Gegensatz. Es ist
schwierig” und ,,Natirlich braucht es viel Energie. Ich habe nicht viel Freizeit. Aber ich erinnere
mich immer wieder daran, warum ich das tue, und versuche dann einfach, so viel wie moéglich zu
tun®, sagt Greta Thunberg in Interviews.

Bei Greta Thunberg wurde das Asperger-Syndrom diagnostiziert, eine milde Form des Autismus.
Als Hindernis sieht die Jugendliche ihre Diagnose nicht. Im Gegenteil: ,Meine Diagnose ist eine
Hilfe. Sonst hatte ich wohl einfach so weitergelebt wie viele andere Menschen”, sagte sie. Bei
ihrem Engagement legt die Jugendliche ein radikales Schwarz-WeiR-Denken an den Tag. Menschen
mit dem Asperger-Syndrom wird genau das nachgesagt. ,Entweder besteht unsere menschliche
Zivilisation fort — oder nicht”, erklarte die Klimaschutz-Aktivistin. ,Ich denke, wenn ich kein
Asperger hatte, ware das hier nicht moglich gewesen. Ich sehe die Welt aus einer anderen
Perspektive”, stellt das Madchen auBerdem klar.

Ilhre Aktion ,Schulstreik fiir das Klima“ ging durch die Medien um die ganze Welt. Sie wurde zu
einem Vorbild fir tausende junge Menschen und rund um den Globus haben sich Schiiler*innen
ihrem Streik angeschlossen.

Bericht gekiirzt und gedndert nach www.kurier.at ,,Acht Fakten: Was man tber Greta wissen sollte.”
Online verfuigbar unter https://kurier.at/leben/wussten-sie-dass-acht-fakten-ueber-greta-thunberg /400508065, Stand: 15.05.2019

Miide vom vielen Lesen?

" Die ,,Uberkreuz-Ubung” aktiviert dich:
Hebe dein rechtes Bein. Bringe dabei das Knie vor dein linkes Bein. Beriihre das rechte Knie
mit deiner linken Hand. Mache die Ubung mit dem linken Bein. Wiederhole jede Seite 4x.
Eine Videoanleitung zur ,Uberkreuz-Ubung” und weitere Ubungen zur Aktivierung & Konzen-
tration findest du in der Rubrik , Korper & Geist” auf www.youthstart.eu.
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Stelle dir vor, dass deine ausgewahlte Person auf ihrer Profilseite eines sozialen Netzwerks ein
Gewinnspiel veranstaltet. Zu gewinnen gibt es ein Treffen, bei dem du die Moglichkeit hast, dich
mit ihr zu unterhalten. So ein Treffen mit beriihmten Personlichkeiten nennt man auch ,,Meet &
Greet”.

Q/ Erstelle ein Posting auf der Website der ausgewahlten Person, um am Gewinnspiel teilzuneh-
men. In dem Posting sollen die folgenden Informationen enthalten sein:

Was begeistert dich an dieser Person?

Warum sollst gerade DU das Gewinnspiel gewinnen?

Hier abgebildet siehst du drei Moglichkeiten fiir das Posting:

—
| |
I;hmr? €in Fc?to T(Uf Drehe ein kurzes Video Verfasse eine
und vertasse eine kurze mit deinem Handy. personliche Nachricht.

Bildbeschreibung.

7 Prasentiere dein Posting vor der Klasse. Bewerte die Postings der anderen mithilfe der Checkliste.
Wenn mindestens vier Anforderungen erfillt sind, bekommt das Posting ein , Like” von dir.

Ich finde dein Posting sehr gelungen.

Ich finde, dass dein Posting liebevoll gestaltet ist.

Ich finde dein Posting kreativ und originell.

Ich finde, dass du dieses Posting so auch veroffentlichen konntest.

Dein Posting zeigt, was du an der Person bewundernswert findest.

Dein Posting zeigt, warum gerade du das Gewinnspiel gewinnen solltest.

Mit hat gefallen, wie du dein Posting prasentiert hast.

Welches Posting erhalt die meisten Likes? é



Auch im Alltag vollbringen Menschen Heldenhaftes, weil sie mutig handeln und sich selbstlos
einsetzen, wenn es noétig ist und andere es vielleicht nicht tun. Das nennt man Zivilcourage.

7 Recherchiere in Zeitungen nach Ereignissen, bei denen Menschen Zivilcourage gezeigt haben
und sich in Notsituationen fiir andere eingesetzt haben. Schneide oder drucke einen Artikel aus
und klebe ihn hier ein:

Qp Sprich mit anderen dartiber.



Niemand wird zur Heldin oder zum Helden geboren, jede*r kann lernen, in einer brenz-
ligen Situation das Richtige zu tun. Dazu braucht es keine Superheld*innen mit Super-
kraften, sondern Held*innen des Alltags. Der bekannte Psychologie-Professor Philip
Zimbardo sagt: ,Jeder von euch kann ein Held sein. Helden erzeugen einen Dominoeffekt
in der Gesellschaft und vermehren das Gute in der Welt.”

Du willst lernen, dich im Alltag heldenhaft zu verhalten? Nimm die Herausforderung an!

7/ In der Liste findest du Ubungen, mit denen du heldenhaftes Verhalten trainieren kannst. Wihle
etwas aus, mit dem du starten mdchtest. Wenn du es geschafft hast, erzdhle anderen davon und
suche dir deine nichste Herausforderung. Schaffst du bis ans Ende des Schuljahres alle Ubungen?

Gut zu dir selbst sein \/

Probiere etwas Neues aus, von dem du glaubst, dass du es nicht gut kannst. Vielleicht entdeckst du
dabei ja neue Starken.

Setze dir Uber einen ldngeren Zeitraum fiir jede Woche ein neues Ziel und halte es ein.

Sei aufmerksam und versuche zu erkennen, wenn du negativen Gedanken nachhangst oder dich in
negativen Gesprachen verlierst. Versuche stattdessen tber Losungen nachzudenken und zu reden.

Gut zu Freund*innen, Verwandten oder Bekannten sein \/
Schreibe einen Dankesbrief an eine Person, die dir bei etwas Wichtigem geholfen hat.

Schaue nicht zu, wenn jemand — zum Beispiel in der Schule — von anderen schlecht behandelt wird.
Schreite ein und unterstiitze die Person.

Mache jemandem ein kleines Geschenk und erzahle der Person, warum du sie gern hast oder bewunderst.
Gut zu Fremden sein N4

Sei aufmerksam, wenn jemand — zum Beispiel eine seh- oder gehbehinderte Person — sich schwer tut
beim Uber-die-StraBe-Gehen. Biete ihr deine Hilfe an.

Besuche Menschen in einem Altersheim und unterhalte dich mit ihnen Gber ihr Leben.

Lachle Menschen, die dir auf der StraRe entgegenkommen, freundlich an.

Spende Kleidung, die du nicht mehr brauchst, und Essen an eine soziale Einrichtung.

Gut zu Tieren sein v
Verbringe Zeit mit Tieren in einem Tierheim.

Spende Tierfutter an ein Tierheim.

Gut zur Umwelt sein N4
Falls du es noch nicht machst, beginne damit, deinen Mull zu recyceln.

Uberzeuge deine Eltern, dass sie vor allem regionale und biologische Produkte kaufen sollen,
zum Beispiel auf einem Bauernmarkt.

Achte darauf, wie viel Mll du verursachst, und reduziere deinen Mill deutlich, zum Beispiel,
indem du eine Glasflasche verwendest, anstatt Plastikflaschen zu kaufen.



Bestimmt gibt es auch in deinem eigenen Umfeld ,Alltagsheld*innen”, vielleicht sogar in
deiner Familie. Menschen, die ihre Starken gekonnt einsetzen, konnen uns als Vorbilder
dienen. Vorbilder kdnnen uns die Richtung weisen, wenn wir selbst nicht sicher sind, wie
wir uns verhalten oder entscheiden sollen.

Wahle eine Person aus deinem Umfeld aus, die fir dich ein Vorbild ist. Beantworte dann zu die-

4
ser Person dieselben Nachdenkfragen wie zuvor bei Schritt 2 zu der aulRergewdhnlichen Person.

Was beeindruckt dich an dieser Person?

Welche herausragenden Eigenschaften hat die Person?

Welche Schwierigkeiten hat sie Gberwunden und wie ist ihr das gelungen?

Welche Starken hat sie dabei eingesetzt?

Gibt es ein besonderes Ereignis, bei dem sie ihre Starken eingesetzt hat? Welches?

Was mochtest du von ihr lernen?

Qp Erzdhle anderen davon und tauscht euch aus.

@ Hore deiner Gesprachspartnerin oder deinem Gesprachspartner aufmerksam zu. Halte Blick-
= kontakt zu ihr oder ihm. Zeige durch ein Kopfnicken, dass du zuhérst. Frage nach, wenn du etwas

nicht genau verstanden hast.

7 Fasse die Informationen Uber dein Vorbild in einem Text zusammen. Bringe ein Foto oder eine
Zeichnung von der Person mit und prasentiere — wenn du mdchtest — dein Vorbild vor der Klasse.
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Du hast viel Gber Heldinnen und Helden nachgedacht und dabei ihre Starken kennengelernt.
Denke jetzt tGber dich nach und gehe auf die Suche nach deinen eigenen Starken. Wahle aus
der Liste die Starken aus, die du bei dir selbst erkennst, und markiere sie. In die leeren Zeilen
kannst du eigene Starken eintragen, die nicht in der Liste vorkommen.

Pas kann ich gut: N4
aufmerksam sein

aufmuntern, trosten

bauen und basteln

mich entschuldigen

Informationen im Internet recherchieren

mich bewegen (turnen, laufen, klettern, tanzen, ...)
dekorieren und verschénern

Witze erzahlen, andere zum Lachen bringen

mit anderen zusammenarbeiten

Beziehungen zu anderen aufbauen, Freunde finden
neugierig und interessiert sein

Tiere beobachten und vieles liber sie wissen

mich engagieren, mich fiir etwas einsetzen

Dinge sortieren und ordnen

aus Fehlern lernen, Kritik annehmen

zur eigenen Meinung stehen

Geschichten erzahlen, Geschichten schreiben
planen und organisieren

mich ber kleine Dinge freuen

Uber viele Themen nachdenken

einfallsreich sein, viele Ideen haben
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Pas kann ich gut:
ehrlich sein
logisch denken
andere motivieren
genau arbeiten
Musik machen
nachdenken
Pflanzen pflegen
Probleme |6sen
anderen helfen
prasentieren
optimistisch sein
beraten

Dinge reparieren

Pas kann ich gut:
singen
freundlich sein
Streit schlichten
erklaren

tifteln

teilen

verlasslich sein
vorlesen
durchhalten
zeichnen
zuhoren
diskutieren, reden

neue Dinge lernen

zu entdecken. Dort bekommst du auch viele Anregungen, wie du deine Starken nutzen kannst.
Die Challenge ist auf www.jugendstdrken.at frei verfliigbar und kann dort auch als Band 1 von
,Jugend starken” gedruckt bestellt werden.

c In der A2 Be A YES Challenge findest du Tests, die dir helfen, noch mehr Starken an dir selbst
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Q/ Gestalte deine ,,Starkensonne”, indem du deinen Namen in die Mitte schreibst und in die Sonnen-
strahlen deine Starken eintragst.

/ Betrachte nun die Starkensonnen von mindestens drei deiner Mitschiiler*innen und Uberlege:
Welche Eigenschaften magst und schatzt du noch an ihnen? Schreibe diese in freie Strahlen
ihrer Starkensonne oder auf schon gestaltete kleine Kartchen und schenke sie ihnen.

@ Bastle deine personliche Starkensonne. Du kannst die Sonnenstrahlen aus gelbem Tonpapier
= ausschneiden und einen gelben Pappteller als Sonnenscheibe benutzen. Schreibe die Starken,
die du notiert hast und die deine Mitschiiler*innen an dir entdeckt haben, in die Strahlen.

Mit den Starkensonnen konnt ihr das Klassenzimmer dekorieren.
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Q/ Tausche deine Starkensonne mit jemandem. Lies die darauf notierten Starken genau durch.
Finde noch mehr von ihren oder seinen Starken heraus.

Was sind deine grofSten Starken?

Welche deiner Starken setzt
du oft im Alltag ein?
Wie machst du das genau?

Wie kdnntest du auch deine
anderen Starken ofter einsetzen?
(z.B. in der Schule, daheim und
mit Freundinnen/Freunden)

In welcher Situation haben
andere eine deiner Starken
bemerkt und dir das mitgeteilt?

An welcher deiner Starken
wirdest du gerne noch arbeiten?

Welche Starke hattest du gern?

7 Du hast jetzt viel Giber die Starken einer Mitschiilerin oder eines Mitschiilers erfahren. Lies
dir deine Notizen genau durch und bereite eine Prasentation vor. Sucht euch ein anderes
Zweier-Team und prasentiert in der Vierer-Gruppe die Starkensonnen eurer Partnerin oder
eures Partners. Wer mdchte, kann die eigene oder eine andere Starkensonne der ganzen Klasse
vorstellen.

Eure Starken helfen euch, einen Beruf zu finden, der gut zu euch passt.
In der A2 Perspectives Challenge ,Wege zum (Traum-) Beruf” lernt ihr mehr dariiber.
Ihr findet sie auf www.jugendstdrken.at. Sie ist Teil von ,Jugend starken”, Band 4.
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7 Uberlege dir, wo dich deine Stirken in den kommenden Jahren, zum Beispiel bis zu deinem
18. Geburtstag, hinfihren kénnen. Welche schulischen und/oder beruflichen Ziele willst du mit
deinen Starken erreichen? Wie werden dich deine Vorbilder auf deinem Weg beeinflussen?

Mache dir hier oder im Heft Notizen:

Wie stellst du dir deine
nachsten Jahre genau vor?

Welche Ziele willst du in den
nachsten Jahren erreichen? (schuli-
sche, berufliche und andere Ziele)

Welche deiner Starken werden
dir dabei helfen?

Was konnte schwierig werden?

Wer kann dich unterstiitzen?

Welche neuen Starken willst
du entwickeln?

Wie helfen dir deine Vorbilder
dabei, deine Ziele zu erreichen?

Hast du schon einmal einen Brief an dich selbst geschrieben? Probiere es aus! Es ist eine
spannende Erfahrung, wenn du den Brief nach einem oder mehreren Jahren wieder liest.
Dann hast du die Moglichkeit zu erkennen, wie du dich verandert und was du erreicht hast.
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A : rigen Ubung. Nitze
fasse einen Brief an dich selbst und verwende dafir die Nohzénjer \é:iei in ein Kuvert,
X?rdaen Brief die Vorlage oder gestalte ihn nach eigenen Ideen. Gib in der Sffer darfer
w
”L ibe deinen Namen darauf und das Datum, an dem du das Kuver
schrei

7

(zum Beispiel dein 18. Geburtstag).
U die dir Kraft
it Eri sstlicken und Symbolen,
iefin ei htel zusammen mit Erinnerung
e den Brief in eine Schac
@ Leg

7 7 7 7 7

Herzlichen Glickwunsch zy deinem

....................... Geburtstag!
Wie schin, dass du deip Ziel dasdu diram ... (Patuwm) gesetzt hast,
erreicht hast.
Pu hast dir ja fest VOTEHOUME, o
Einiges auf deiner Reise war schwierig, wie zum Beispiel

...................................................
.....................................................................................................

...................................................

......................................................................

.................................................................................

..............................................................................................................................

.......................................................................

................................................................................
.................................................................................................................

.........................................................................................................................................................

..................................................................................

.............................................................

...................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................

..................................................................................

.........................................



Du hast dich mit Held*innen auseinandergesetzt und weil3t jetzt, wer deine Vorbilder sind
und was du von ihnen lernen kannst. Du hast dir deine eigenen Starken und die Starken
anderer bewusst gemacht. Wenn du lernst, deine Starken einzusetzen, wirst du in vielen
Situationen deines Lebens davon profitieren.

1. Was hast du von deinen
Vorbildern gelernt?

2. In welchen Situationen hilft
es dir, wenn du an deine
Vorbilder denkst?

3. Welche Starken hast du an
dir entdeckt?

4. Welche deiner Starken
mochtest du in Zukunft
ofter einsetzen?

5. In welchen Situationen
konntest du das ausprobieren?

6. Welche Starken brauchst du,
um deine Zukunftsplane gut
umsetzen zu kdnnen?

Qp Rede mit jemandem Uber deine Antworten.
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7 Lies dir die Satze aufmerksam durch und Uberlege, was dir davon wie gut gelingt. Markiere das

Feld unter dem Symbol, das am besten passt.

Das bedeuten die vier Symbole:

a Das gelingt mir Das gelingt Das gelingt Dafiir brauche ich
schon sehr oft. mir manchmal. mir selten. noch viel Ubung.

e8ed

Ich recherchiere interessante Informationen zu aullergewdhnlichen Menschen.

Ich kann beschreiben, was auBergewohnliche Menschen oder Held*innen
besonders macht.

Ich nehme mir Menschen, die mich beeindrucken, zum Vorbild und lerne von ihnen.
Ich erkenne, welche Starken Menschen einsetzen, um ihre Ziele zu erreichen.
Ich erkenne, wie Menschen ihre Starken einsetzen, um Schwierigkeiten zu Giberwinden.
Ich Gbe, gut zu mir selbst zu sein.

Ich Ube, gut zu anderen zu sein.

Ich setze mich im Alltag fiir andere ein und zeige Zivilcourage.

Ich Ube, gut zu Tieren zu sein.

Ich Ube, gut zur Umwelt zu sein.

Ich erkenne meine eigenen Starken.

Ich kann anderen meine Starken beschreiben.

Ich arbeite daran, neue Starken zu entwickeln.

Ich teile anderen ihre Starken mit.

Ich Gberlege mir, wie ich mit meinen Starken etwas Positives bewirken kann.
Ich denke Gber meine Zukunft nach.

Ich setze meine Starken dafiir ein, um meine schulischen, beruflichen
und privaten Ziele zu erreichen.
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7/ Wahle aus der Tabelle der vorigen Ubung etwas aus, das dir noch nicht so oft gelingt,
was du aber gerne ofter schaffen wiirdest. Verfolge dein Ziel Schritt fiir Schritt.

Schritt 1 Schreibe auf, was du dir vornimmst.

Schritt 2 Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du dieses Ziel erreicht hast.
Schreibe oder zeichne dein Zukunftsbild auf: Wie wirst du dich dann fiihlen?
Was wirst du sehen, horen, riechen, schmecken, ertasten?

Schritt 3 Erzahle jemandem von deinem Vorhaben. Schreibe auf, wem.
Schritt 4 Trainiere deine neue Starke taglich.
Schritt 5 Erinnere dich jeden Abend daran, wie du deine neue Starke tagsliber trainiert hast,

und freue dich dartiber. Wenn dir das Durchhalten schwerféllt: Denke daran, wie es
sein wird, wenn du dein Ziel erreicht hast, und freue dich darauf!

Q/ Du hast es geschafft! Schreibe auf, woran andere merken, dass du dein Ziel erreicht hast. /W

7\EL

Feiere deinen Erfolg!
Wabhle dir nun ein neues Ziel und verfolge es auch Schritt fir Schritt.
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