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LIEBE STUDIERENDE,

in dem vorliegenden Arbeitsheft geht es um die Erkundung von Stédrken. Im Rahmen des HAWKStéarkenla-
bors haben wir einen Workshop — den Stdarkenparcours — entwickelt, in dem Studierende ihre Stdrken er-
kunden konnen. Dieses Arbeitsheft soll die Arbeit und den Austausch im Starkenparcours unterstiitzen. Es
kann aber auch zur Selbstreflexion genutzt werden. Es wird um deine persdnliche Starkenerkundung gehen.
Um dir dieses Thema moglichst verstandlich vorzustellen und die Auseinandersetzung mit den eigenen
Stdrken leicht zu gestalten, haben wir die Starkenarbeit in fiinf Schritte gegliedert. Am Ende dieses Arbeits-
prozesses wirst du deinen personlichen Starken-Sweetspot erkundet haben, der deine Charakterstarken,
Fahigkeiten und Bediirfnisse beriicksichtigt.

Um zu diesem Ergebnis zu kommen, werden die drei Stdrkenbereiche zuerst separat unter die Lupe genom-

men und deine dir wichtigen Starken (Signaturstarken) ermittelt. In den nachsten Schritten werden die per-
sonlich bedeutsamen Starken zusammengefiigt und in ihren gemeinsamen Wechselwirkungen betrachtet.
Abschlief’end wirst du erwdgen wie du deine Starken gut im Alltag einsetzen kannst.

Hier ein kleiner Uberblick tiber die fiinf Schritte:

1. Entdecke, welche Charakterstarken du hast und welche am bedeutendsten fur dich sind.

2. Erkunde, welche Tatigkeiten du magst und welche Fahigkeiten und Kompetenzen damit
einhergehen.

3. Reflektiere, welche Bedirfnisse du hast und was du benétigst, um dich wohl zu fiihlen.

4. Fasse deine Starken der drei Bereiche zusammen und Uberlege, wie diese gut
zusammenspielen.

5. Uberlege, wie du deine Starken im Alltag nutzen oder ggf. auch besser einsetzen kannst.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass es sinnvoll ist, den eigenen Starkensweetspot zu kennen, da der Einsatz
der eigenen Stdarken motiviert und neue Handlungsmaoglichkeiten aufzeigt.

Hier noch ein kleiner Tipp zur Bearbeitung:

Die Auseinandersetzung mit den eigenen Stadrken erfordert meist intensives Nachdenken, weshalb wir es
empfehlen, sich Ruhe und Zeit fiir die Beantwortung der Fragen zu nehmen. Es kann auBerdem gut sein,
dass du wahrend des Arbeitsprozesses Pausen bendtigst und liber einige Themen langer nachdenken
musst, weshalb eine entspannte Atmosphére (ohne jeglichen Zeitdruck) sehr hilfreich ist.

AuBerdem kann es auch sehr hilfreich sein, andere Leute (z.B. die Eltern oder Freunde) nach deinen Cha-
rakterstarken oder Fahigkeiten zu fragen. Das Team des Starkenlabors wiinscht viel Erfolg und Spaf3 bei der
Bearbeitung ...
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STARKENARBEIT

Die Starkenarbeit ist ein zentraler Bestandteil von humandienstlichen Arbeitsberei-
chen und fangt immer mit dem Wahrnehmen und Erkunden von eigenen Starken an.
Bevor andere Menschen unterstiitzt werden, ist es wichtig sich der eigenen Starken
bewusst zu sein und diese dann gezielt in der Arbeit einzusetzen, um andere Men-
schen zu befdhigen.

Dieser Starken-Parcours ist ein Workshop, der auf die Wahrnehmung von Starken
ausgerichtet ist. Du wirst die Gelegenheit haben, deine Starken in unterschiedlichen
Bereichen zu erkunden.

Viel Spap!

Prof. Dr. Corinna Ehlers und das Starkenlabor-Team:

Katharina Kriiger, Moana Neumann & David Zimmer

STARKENLABOR

Stdarkenberatungsangebot von Studierenden fiir Studierende
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SELBSTREFLEXION VON
CHARAKTERSTARKEN

Werte sind Uberzeugungen und Einstellungen, die fiir uns wichtig sind und die wir mehr oder weniger be-
wusst in uns tragen. Sie konnen auch als Leitgedanken beschrieben werden, die uns wie ein innerer Kom-
pass dienen und daher fiir eine personliche Entwicklung und das subjektive Wohlbefinden wichtig sind.
Eng mit unseren Werten verbunden sind Charakterstarken. Nach Peterson und Seligman (2004) sind Cha-
rakterstarken positive Anteile unserer Personlichkeit, die unser Denken und unsere Gefiihle beeinflussen
und somit unser Handeln lenken. In der beigefiigten Tabelle befindet sich ihr Klassifizierungssystem der
Charakterstarken. Bitte lies die Charakterstarken durch und iiberlege, welche auf dich zutreffen.

VIA — Charakterstarken

Weisheit und

(Urteilskraft/kri-
tisches Denken)

Enthusiasmus,
Energie, Elan)

Wissen Mut Humanitat Gerechtigkeit MiaBigung Transzendenz
Kreativitat Tapferkeit . . . Sinn fiir schone
(Originalitat) (Zivilcourage) HEAA Faimess Sl E e Dinge/Asthetik
gll:tuegrleesr:: Offen- Beharrlichkeit Freundlichkeit
T (Durchhaltekraft, (GroBzugigkeit, Fiihrungsstarke Sorgfalt Dankbarkeit
heit fiir Experi- . e
Flei, Ausdauer) Mitgefiihl)
mente)
N soziale Inte.lll- Cl."nzenshlp/ iaTay
Integritat genz (emotio- Biirgerschaft .
. e . . Demut und Be- (Optimismus,
Lerneifer (Authentizitat, nale Intelligenz, (Soziale Verant- . . ..
. . . scheidenheit Zukunftsorientie-
Ehrlichkeit) personale wortung, Loyali- rung)
Intelligenz) tat, Teamwork) &
. Vitalitat Spiritualitat
et (Lebensfreude, (Religiositat,

Vergebung

Glaube, Bestim-
mung)

Weitblick
(Weisheit)

Humor
(Spielerische
Leichtigkeit)

Quelle: Peterson, C. & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. New York: Oxford

University Press and Washington, DC: American Psychological Association. © Copyright 2018, VIA Institute on Character. Used with

permission. All rights reserved. www.viacharacter.org
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Liste sechs Charakterstarken auf, die dich persdnlich am besten beschreiben.

1. 4.
2. 5.
3. 6.

Nun wdahle drei davon aus, die fur dich am bedeutendsten sind.

1.

2.

3.

Und noch weitere Fragen zur Erkundung von Charakterstarken:

Was bedeuten diese Charakterstarken fir dich?

Was meinst du wiirde ein/e enge/r Freund/in Uber deine Charakterstarken sagen?

uo?
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SELBSTREFLEXION VON FAHIGKEITEN

Fahigkeiten und Talente besitzt jeder Mensch. Talente sind angeboren, miissen jedoch entdeckt werden,
damit sie sich entfalten konnen. So bieten Talente viele Potentiale, die sich, wenn sie entdeckt werden, ent-
falten kdnnen. Fahigkeiten hingegen sind erlernt, sodass sie bewusst geférdert werden kdnnen. Menschen
sind sich nicht immer ihrer Talente und Fahigkeiten bewusst, da sie oft als normal und selbstverstandlich
gesehen werden. Es ist jedoch wichtig, sich mit den eigenen Fahigkeiten auseinanderzusetzen, um Poten-
tiale zu erkunden. Gardner (2008) entwickelte unter dem Begriff der Multiplen Intelligenzen mehrere Spekt-
ren, die helfen kdnnen eigene Fahigkeiten und Talente wahrzunehmen und zu benennen.

1. Sprachliche Intelligenz 5. Raumliche Intelligenz

2. Logisch-mathematische Intelligenz 6. Interpersonelle (soziale) Intelligenz

3. Korperliche Intelligenz 7. Intrapersonelle (emotionale) Intelligenz
4. Musikalische Intelligenz 8. Naturkundliche Intelligenz

Gehe gedanklich in die letzte Woche zuriick. Uberlege zunachst, welche drei Dinge dir
am meisten Spaf’ gemacht haben. Welche Tatigkeiten haben dir Energie gegeben?
Dann tberlegen bitte, welche Fahigkeiten damit verbunden sind.

Tatigkeiten Fahigkeiten

Was ist dir schon immer leicht gefallen? Was konntest du schon immer gut?
(In deiner eigenen Wahrnehmung, aber auch nach dem, was deine Familie oder deine
FreundInnen tber dich sagen wiirden.) Benenne bitte mindestens drei Dinge:

1. 2. 3.
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Sprachliche Intelligenz

g Logisch-mathematische Intelligenz

e Debattieren 5 fo e Rechnen

¥ ® Lesen ViE; e Losungen finden
e Gedichte und Poesie schreiben e Organisieren
e Erlernen von fremden Sprachen e Verstehen von Formeln
Korperliche Intelligenz Musikalische Intelligenz
* |In Bewegung sein N e Musizieren

e Sportlich sein
e Geschickt sein
e Spielen und Tanzen

e Singen und summen
e Musik horen
e Rhythmen erkennen

Rédumliche Intelligenz

e Zeichnen und Basteln

e Genaues Vorstellungsvermdgen haben

e Erkennen von Mustern und Formen
e Guten Orientierungssinn haben

Interpersonelle (soziale) Intelligenz

e Gutim Zuhoren sein

e Tolerant sein

¢ Vermitteln konnen

e Ubernehmen von Fiihrungsaufgaben

Intrapersonelle (emotionale) Intelligenz

e Ruhe lieben

e Sich eine Meinung bilden kénnen

e Hohe moralische Anspriiche haben
e Reflektieren von eigenen Gedanken

Naturkundliche Intelligenz

e Tiere pflegen und lieben
e Gerne im Freien sein
e Gdrtnern

Ubersicht in Anlehnung an Gafner (2017: 82ff)
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SELBSTREFLEXION VON BEDURFNISSEN

Ein Bewusstsein {iber Bediirfnisse zu haben, ist wichtig, um etwas iiber die eigene Motivation zu erfahren.
Neben den grundsdtzlichen Bediirfnissen nach Nahrung und Schlaf haben Menschen ganz unterschiedli-
che Bediirfnisse. Universelle Bediirfnisse sind Selbstbestimmung, das Eingehen von Beziehungen, Leistun-
gen und Macht (vgl. Deci & Rayn 1993, Kuhl 2001).

Das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation von Marshall Rosenberg arbeitet mit einer Vielfalt an Bediirf-
nissen.

Die nachfolgende Ubersicht (vgl. Kauschat & Schulze 2017: 111, www.gewaltfrei-uebungen.de) soll eine
Selbsterkundung der eigenen Bediirfnisse unterstiitzen. Gehe die Liste durch und tiberlege, wie gut deine
Bediirfnisse erfiillt sind (1 = gar nicht bis 5 = vollkommen) Die Liste erhebt nicht den Anspruch vollstdndig
zu sein. Wenn dir etwas anderes einfallt, notiere es.

Bediirfis 1S=I§ailcl;1t i, sevallkommen et Fo'lgende F'ragen sind viel.leicht auch hilf-
Schlaf/Erholung/Ruhepausen . 5 s . ; reilch fir die Selbstreflexion von Beddrf-
Bewegung/korperliche Aktivitat 1 2 3 4 5 nissen:
Schutz/Wadrme/Sicherheit 1 2 3 4 5 Was braUChSt dU, um d|Ch
Sexualitat o2 3 4 s korperlich wohlzufuhlen?
Selbstandigkeit 1 2 3 4 5
Selbstwirksamkeit 1 2 3 4 5
Kreativitat 1 2 3 4 5
Ehrlichkeit/Authentizitat 1 2 3 4 5
Lernen/etwas entwickeln/persénliches Wachstum 1 2 3 4 5
Wirksam sein, einen Betrag leisten 1 2 3 4 5
Mit mirim Einklang sein 1 2 3 4 5
Liebe 1 2 3 4 5
Anerkennung/Wertschdtzung 1 2 3 4 5
Unterstiitzung erhalten 1 2 3 4 5 Was brauchst dU, um dICh
Vertrauen 1 2 3 4 5 . ..
Beziehungen/Verbundenheit 1 2 3 4 5 seelisch wohlzuftihlen?
Intimitdt (Ndhe, Zartlichkeit, Geborgenheit) 1 2 3 4 5
Begeisterung/ Lebensfreude 1 2 3 4 5
Feiern/Spielen 1 2 3 4 5
Ordnung 1 2 3 4 5
Macht/Kontrolle 1 2 3 4 5
Spiritualitat 1 2 3 4 5

1 2 3 4 5
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ERKUNDEN DES STARKENBEREICHES/
STRENGTHS-SWEETSPOT (eHLERS 2019)

Reflektiere die Aufgaben und Fragen der letzten Seiten und schreibe hier die Aspekte auf, die fiir dich am

wichtigsten sind:

Meine Charakterstarken Meine Fahigkeiten Meine Bediirfnisse

Wie spielen deine Starken gut zusammen?
Wie beeinflussen deine Starken einander positiv?
Was ist charakteristisch fiir deinen Starkenbereich (%)?

Charakterstédrken

x

Bediirfnisse

Fahigkeiten

Wie kannst du deine Starken im Alltag gut einsetzen? Finde ein Beispiel, wie du deine
Starken in einer bestimmten Situation (z. B. im Studium) einsetzen kannst:

uo?
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