Vorwort
Liebe Lehrkrafte,

die Basis des von Ihnen beantworteten Fragebogens zur Selbstregulationskompetenz bilden
verschiedene Prozessbereiche und Strategien, die trainiert werden kénnen. Entsprechend lhrer
Auswertungsergebnisse und lhrer eigenen Einschatzung, kdnnen Sie aus dem hier
zusammengestellten Material Anregungen finden, wie Sie Ihre Kompetenzen weiter ausbauen
koénnen. Vielleicht kennen Sie die eine oder andere Strategie schon, moéglicherweise ist auch Neues
fur Sie dabei. Gerade unter den aktuellen Umstanden, in denen wir in kurzer Zeit immer wieder
flexibel auf neue Gegebenheiten reagieren mussten, ist unsere Selbstregulationskompetenz
wichtiger denn je.

Hier nochmal eine kurze Erlauterung:

Bei der Selbstregulationskompetenz geht es darum, dass man dazu in der Lage ist, seine Gedanken,
Gefihle und Verhaltensweisen so auszurichten, dass man seine Ziele erreicht (Zimmermann, 2000).
Die meisten Situationen, die Selbstregulation erfordern, sind komplexe Prozesse, so wie
beispielsweise gutes Klassenraummanagement. Das bedeutet, dass in diesem Prozess die
Ausrichtung auf unsere Handlungsziele ggf. immer wieder neu vorgenommen werden muss und dass
ein Handlungsergebnis wiederum Einfluss auf die folgende Handlung hat (Landmann & Schmitz,
2007).

In diesem Prozess kénnen drei Phasen unterschieden werden (Landmann & Schmitz, 2007). Je
nachdem in welcher Phase wir uns befinden, sind unterschiedliche Strategien zur Regulation unserer
Gedanken, Geflihle und Verhaltensweisen wichtig.

1. Die praaktionale Phase/ Planung: Werden wir mit einer fur uns anspruchsvollen Aufgabe
konfrontiert, werden unter Beriicksichtigung situationaler Bedingungen und der individuellen
Ressourcen (Motivation, Energieeinsatz, Emotionen), Ziele zur Bewaltigung der Aufgabe
gesetzt. Es werden Strategien zur Erreichung der Ziele ausgewahlt.

2. Die aktionale Phase/Beobachtung: Bei der zweiten Phase handelt es sich dann um die
eigentliche Umsetzung der Handlung, in der wir versuchen mit Hilfe der zuvor geplanten
Strategien, die Ziele zu erreichen. Dazu muss das Handeln Gberwacht und immer wieder
kontrolliert werden.

3. Die postaktionale Phase/Reflexion: In der letzten Phase Uberpriifen wir die Handlungs- und
Zwischenergebnisse, um sicherzustellen, dass die gesetzten Ziele erreicht wurden. AuRerdem
kénnen wir Schllsse fur die Bewaltigung zuklnftiger Aufgaben ziehen.

In lhrer Ergebnisriickmeldung haben Sie eine Empfehlung bekommen, den Prozessbereich
Selbstbeobachtung zu trainieren. Uberlegen Sie sich auf dieser Basis bereichsspezifische Beispiele
(Unterrichten, Kommunizieren, Selbstfiirsorge, sich motivieren) fiir die Bearbeitung der Ubungen.
Wenn Sie z.B. die Empfehlung bekommen haben, den Bereich Kommunizieren zu trainieren, nehmen
Sie beispielsweise ein schwieriges Elterngesprach als Grundlage fiir die Ubungen.



1. Schritte der Selbstbeobachtung

Selbstbeobachtung bedeutet, dass man den momentanen Ist-Zustand bzw. das aktuelle Verhalten
mit den vorgenommenen Planungen abgleicht. Zeigt sich eine Ist-Soll-Diskrepanz, so kann die
Handlung in einem nachsten Schritt entsprechend reguliert und angepasst werden.

Es hat sich gezeigt, dass sich Verhalten bereits durch die alleinige kontinuierliche Selbstbeobachtung
in die gewlinschte Richtung verandern kann. Wenn wir uns ein Ziel setzen und etwas andern wollen,
kann es demnach hilfreich sein, bewusst auf das zu achten, was wir andern wollen. So sammeln wir
bei der Selbstbeobachtung zum einen Informationen zu uns selbst und unseren Arbeitsprozessen,
zum anderen tragt das aber auch dazu bei, das eigene Verhalten besser zu verstehen und auBerdem
zu evaluieren, ob eingesetzte Strategien wirksam sind.

Fir eine effektive Selbstbeobachtung sollten folgende Schritte befolgt werden:

1. Ziel identifizieren (spezifische Verhaltensweisen, Gedanken, Gefiihle), das beobachtet
werden soll und so formulieren, dass es gemessen werden kann.

2. Rating-Skala entwickeln, auf der das Ziel genau gemessen werden kann. (Wie kann ich
feststellen, dass ich meinem Ziel ndherkomme?)

3. Aufzeichnungsverfahren bestimmen, also welche Information, wann, wie oft und auf welche
Weise erhoben. (Welche Erinnerungsstiitzen kann ich einbauen?)

Nun sind Sie dran. Uben Sie die Schritte an einem Beispiel aus Ihrem Arbeitsalltag. Uberlegen Sie sich,
was Sie beobachten méchten, wann und wie.

1. Ziel:

2. Rating-Skala:

3. Aufzeichnungsverfahren:



2. Leitfragen der Selbstbeobachtung

Selbstbeobachtung bedeutet, dass man den momentanen Ist-Zustand bzw. das aktuelle Verhalten
mit den vorgenommenen Planungen abgleicht. Zeigt sich eine Ist-Soll-Diskrepanz, so kann die
Handlung in einem nachsten Schritt entsprechend reguliert und angepasst werden. Es gibt viele
Bereiche, auf die Selbstbeobachtung angewendet werden kann und viele Facetten, die beobachtet
werden konnen. Um dafiir ein Geflihl zu bekommen, werden im Folgenden verschiedene Facetten
des Beobachtens vorgestellt. Mit Hilfe der Leitfragen kdnnen Fahigkeiten zur Selbstbeobachtung
wahrend eines Handlungsprozesses geschult werden.

Gehen Sie die folgenden Fragen fiir sich durch:

Das Hauptziel der Selbstbeobachtung besteht darin, das Erreichen der eigenen Ziele zu optimieren.
Grundsatzlich sollte man sich wahrend des Prozesses also immer wieder die Fragen stellen:

- Komme ich meinem geplanten Ziel néher? Halte ich meinen Plan ein? Warum bzw. warum nicht?
- Was tue ich gerade? Bin ich mir dessen bewusst, was ich gerade tue? Ist das, was ich tue, zielfiihrend?

- Binich gerade motiviert fiir die Aufgabe? Warum/ warum nicht? (Wie) kann ich mich noch besser
motivieren?

- Binich konzentriert dabei oder lasse ich mich ablenken? Wie viel Miihe gebe ich mir gerade?

- Kann ich meinen Plan unter den aktuellen Bedingungen weiter umsetzen, oder haben sich dufSere
Bedingungen gedindert?

Sie kdnnen die kognitiven Aspekte lhres Arbeitsprozesses beachten, indem Sie den Einsatz lhrer
gewahlten Strategien Gberwachen. Sie sollten sich wahrend des Prozesses also immer mal wieder
fragen:

- Sind meine gewdhlten Strategien forderlich fiir die Zielerreichung? Warum bzw. warum nicht? (Wie)
kann ich meinen Strategieeinsatz optimieren?

Ein weiterer guter Anhaltspunkt, um Probleme zu identifizieren, sind lhre Emotionen. Je nachdem,
wie Sie sich flihlen, lasst dies moglicherweise Riickschliisse darauf zu, ob Ihr Arbeitsprozess nach Plan
verlduft oder nicht. Daher sollten Sie sich immer wieder fragen:

- Wie fiihle ich mich gerade? Wie geht es mir gerade? (Wie) stehen meine Gefiihle mit meiner Handlung
in Zusammenhang?

Gerade wenn Sie noch ungelibt darin sind, sich selbst zu beobachten, kann es helfen kurze Pausen mithilfe
von Erinnerungsstiitzen einzuplanen (z.B. nach 15 Minuten einen Alarm stellen) und die Fragen zur
Selbstbeobachtung durchzugehen.

Ubung macht den Meister! Selbstbeobachtung sollte gerade zu Beginn strukturiert und haufig erfolgen, um
sensibler dafiir zu werden und Selbstbeobachtung automatisch in Prozesse zu integrieren. Die Erfassung
Selbstbeobachtung sollte zeitlich moglichst nah an der entsprechenden Situation erfolgen.

Oft hilft es auch, wenn Sie sich bei komplexen Aufgaben selbst anleiten, indem Sie innerlich zu sich
sprechen, als wiirden Sie jemandem in kleinen Schritten erklaren, was die Person tun soll.




3.1 Beobachtungskompetenz schulen: Der Blick nach Innen

Trainieren Sie Ihren Blick nach Innen mit einer kurzen Ubung, dem Bodyscan. Hierbei geht es nicht
darum etwas zu tun oder zu verandern, sondern nur wahrzunehmen, was gerade ist.

Sie reisen nun einfach mit lhrer Aufmerksamkeit durch den Kérper und versuchen herauszufinden,
wie es lhnen gerade geht. Machen Sie es sich dazu bequem, vielleicht mdchten Sie sich eine Decke
umlegen. SchlieRen Sie die Augen oder fixieren Sie einen festen Punkt am Boden.

Nehmen Sie sich nun zundchst die Zeit Ihre Atmung zu beobachten und die Empfindungen lhres
Kérpers wahrzunehmen. Wenn Sie bei sich angekommen sind, nehmen Sie Ihre Kérpergrenzen wabhr,
wo bertihren Sie den Boden/den Stuhl/eine Lehne/die Decke? Sinken Sie mit jedem Ausatmen tiefer in
die Entspannung.

Konzentrieren Sie sich nun auf lhren Kopf, genauer lhren Scheitel, oder die oberste Stelle Ihres Kopfes.
Wie fiihlt es sich dort an? Eher warm oder kalt? Leicht oder schwer? Stellen Sie sich vor, wie lhr Atem
mit der ndchsten Einatmung durch lhre Nase, den Kopf, hin zu Ihrem Scheitel fliefst und beobachten
Sie eine Weile Ihren Atem dort. Gehen Sie dann mit der Aufmerksamkeit zu lhrer Stirn. Wie fiihlt es
sich dort an? Eher warm oder kalt? Leicht oder schwer? Stellen Sie sich vor, wie lhr Atem mit der
ndchsten Einatmung durch lhre Nase, den Kopf, hin zu Ihrer Stirn fliefSt und beobachten Sie auch hier
eine Weile Ihren Atem. Stellen Sie sich vor, wie Anspannung in lhrer Stirn mit jedem Atemzug weiter
I6st. Gehen Sie dann weiter zu Ihrem Kiefer. Wie fiihlt es sich dort an? Eher warm oder kalt? Leicht
oder schwer? Stellen Sie sich vor, wie Ihr Atem mit der néichsten Einatmung durch lhre Nase, den
Kopf, hin zu Ihrem Kiefer fliefst und beobachten Sie auch hier eine Weile Ihren Atem. Stellen Sie sich
vor, wie Anspannung in lhrem Kiefer mit jedem Atemzug weiter lést. Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit
auf diese Weise durch Ihren ganzen Kérper wandern und verweilen Sie (iberall ein paar Atemziige.
Besuchen Sie auf Ihrer Reise Ihren Nacken, die Schultern, Ihre Brust, den Bauch, den unteren Riicken,
den Po, die Oberschenkel und Schienbeine, lhre Fiif3e als Ganzes und im Anschluss lhre Zehen.

Atmen Sie dann noch einmal tief ein und konzentrieren Sie sich darauf, Ihren Kérper als Ganzes zu
spiiren. Lassen Sie alle Anspannung mit der Ausatmung weichen. Beobachten Sie neugierig die
Empfindungen Ihres Kérpers fiir einige Atemziige. Um die Ubung zu beenden, fokussieren Sie wieder
auf Ihre Kérpergrenzen, wo beriihrt Ihr Kérper den Stuhl/das Bett/ eine Lehne/etc. Offnen Sie die
Augen, strecken Sie sich, nehmen Sie sich Zeit um wieder im Raum anzukommen.



3.2 Beobachtungskompetenz schulen: Der Blick nach AufSen

Schulen Sie Ihre Beobachtungskompetenzen, indem Sie Tatigkeiten, die sie geradeausfiihren, fir sich
selbst ganz genau beschreiben. Fangen Sie mit der Beobachtung einfacher und kurzer Tatigkeiten an.
Suchen Sie sich dann komplexere Tatigkeiten, die auch in Ihrem Berufsalltag vorkommen. Das kann
z.B. der Umgang mit Ruhstérung im Unterricht sein oder die Vorbereitung einer Unterrichtsstunde
oder eines wichtigen Gesprachs. Die Frage , Wie tue ich etwas?“ hilft lhnen, schneller zu bemerken,
wenn Sie von der idealen Ausfiihrung abweichen.

Um Ihre Beobachtungskompetenz zu trainieren, kann es helfen, erstmal einen bereits
abgeschlossenen Prozess genauer zu beschreiben.

Stellen Sie sich dabei vor, Sie miissten diese Tdtigkeit einem AufSerirdischen beschreiben, der keine
Ahnung hat, wie das Leben auf der Erde funktioniert. Das hilft, um den Fokus aus Details zu lenken.
Statt zu beschreiben: , Ich unterhalte mich”“, kann eine detailliertere Beschreibung beispielsweise sein:
»Ich spreche einem Schiiler gut zu, sich bei einer Matheaufgabe nochmal anzustrengen und gut zu
konzentrieren. Das tue ich, indem ich ihm daran erinnere, wie er sich bei einer anderen Aufgabe gut
geschlagen hat, indem er nochmal in Ruhe nachgedacht hat, statt aufzugeben. Ich schaue den Schiiler
beim Sprechen an und meine Stimme ist dabei ruhig und bestimmt.”

e Welche Situation wollen Sie beschreiben?

e Was wird getan?

e Wie genau?

e Was ist dabei besonders wichtig?

o Was funktioniert dabei und was (noch) nicht?



4. Selbstbeobachtung im Bereich Selbstfiirsorge

Um bei den Anforderungen des Alltags gesund zu bleiben ist es notwendig, angemessen mit Stress
und negativen Emotionen wie Wut, Frust oder Traurigkeit umzugehen. Zudem ist es wichtig die
eigenen Ressourcen gut einzuschatzen, Grenzen zu erkennen und gut fiir sich zu sorgen. Dadurch
kann man flexibel und offensiv auf schwierige oder belastende Situationen und Lebensereignisse
reagieren.

Selbstflirsorge umfasst Situationen, in denen man Stress und Belastung durch eigene Handlungen
und forderliche Gedanken praventiv und regenerativ entgegenwirkt. Das kann z.B. bedeuten, dass
man sich bewusst Zeit fir Dinge nimmt, die einem gut tun, wie Hobbies, regelmaRiger Sport oder
Entspannung. Aber auch, dass man positive Gedanken fordert und sich selbst gegentiber
wohlwollend ist.

Um Selbstfiirsorglich zu sein, hilft es, sich Gber die eigenen Grenzen im Klaren zu sein und Signale des
Korpers richtig zu deuten.

Eigene Grenzen erkennen:

Woran merken Sie, dass Sie kérperlich oder psychisch erschépft sind? Nehmen Sie sich Zeit,
Indikatoren fiir eine beginnende Erschépfung oder Uberlastung zu sammeln. Denken Sie dabei
dariiber nach, wie sich Erschépfung kérperlich und psychisch ausdriickt (z.B. Nackenverspannung,
Kopfschmerzen, Drang eine Zigarette zu rauchen, schlechte Laune oder Reizbarkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, ...).

Korperliche Signale Mentale Signale Verhaltensweisen
(z.B. Verspannung, Nagel (Gedanken/Gefiihle: ,Ich (z.B. sozialer Riickzug oder
Kauen, Schlafprobleme) schaff das nicht.” oder ein vermehrte Streitigkeiten)

Gefuhl der Gereiztheit)



Auf eigene Grenzen selbstfiirsorglich reagieren

Es ist normal, dass wir uns im Alltag immer wieder zwischen Momenten der Entspannung,
Anstrengung und auch einer Uberlastung bewegen. Arbeit darf anstrengend sein und auch im
privaten Alltag, gibt es Dinge, in die wir gern Energie investieren und die uns auspowern. Allerdings
sollte man aufpassen, sich nicht langfristig oder wegen weniger wichtigen Aufgaben im
Uberlastungsbereich zu bewegen. Neben einer guten Balance aus Aufgaben und Zeit fiir
Regeneration (Sport, Entspannungsverfahren, Zeit mit Freunden/Familie, Hobbies) ist es wichtig,
kurzfristig im Alltag auf einen ,Phasenwechsel” zu reagieren. Hier finden Sie ein paar
Méglichkeiten, fiir kurze Selbstfiirsorge zwischendurch. Uberlegen Sie sich, was davon fiir Sie zu
welcher Ampelphase passt und fiir was Sie sich das nachste Mal Zeit nehmen wollen.

Liste selbstfiirsorglicher Aktivitaten:

-kurz Pause machen

-Tee trinken /Kaffee trinken

-den Blick ein paar Minuten in die Ferne schweifen lassen (entlastet auch die Augen bei langer
Bildschirmarbeit)

-sich selbst eine kurze (Nacken/Hand/Kopf/Ohren..) Massage geben
-Spazieren gehen

-kurzes Gesprach mit einer Nahestehenden Person

-Planen von positiven Aktivitaten nach getaner Arbeit

-duftende Handcreme benutzen und achtsam cremen

-eine Atemibung machen

-eine Entspannungsibung machen (PMR, Autogenes Training, Phantasiereise)
-ein paar Seiten in einem guten Buch lesen

-Musik héren

-singen

-etwas Leckeres zu essen genieRen

-bewusst strecken/ Yogaiibungen machen

-zeichnen/ Mandalas malen

-meditieren

-heil duschen/ein Bad nehmen

-Sport machen

-Joggen gehen

-einen Termin absagen oder verschieben, der einen heute unter Zeitdruck bringen wiirde
-Freunde treffen

-schlafen/ sich ausruhen

Wenn Sie etwas selbstfiirsorgliches fiir sich getan haben, beobachten Sie sich nochmal genau. Wie
geht es lhnen jetzt? Hat sich etwas kérperlich oder psychisch verdndert, oder noch nicht?




