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
kénnen. 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, Gefilihle 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 ausgewihlt.

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. AuBerdem
kénnen wir Schllsse fur die Bewaltigung zuklnftiger Aufgaben ziehen.

In lhrer Ergebnisriickmeldung haben Sie eine Empfehlung bekommen, den Prozessbereich Planung 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 Elterngesprich als Grundlage fiir die Ubungen.



1. Ziele identifizieren

Wenn es lhnen schwerfallt, zu entscheiden, welche Aufgaben wichtig bzw. unwichtig sind, kann es
sinnvoll sein, sich der eigenen Ziele bewusst zu werden und zu Uberlegen, was genau die eigentlichen
Ziele sind. Dies erleichtert auch die Planung Ihres Arbeitsalltags und das Setzen von Prioritdten.

Um sich einen Uberblick zu verschaffen, kann es hilfreich sein, eine Liste spezifischer Ziele zu
erstellen, die aktuell wichtig sind. Ziele konnen sich auf Leistungen, Interessen und Starken beziehen.
Auch aktuelle Probleme oder Herausforderungen kdnnen aufgegriffen werden.

Dementsprechend kdnnen sich die Ziele also z.B. darauf beziehen, die nachste Unterrichtsstunde
vorzubereiten, einen bestehenden Konflikt zu I16sen und angemessen und zielfihrend zu
kommunizieren, sich mehr Zeit fiir positive Aktivitaten im Berufsalltag einzurdaumen oder sich an
einem sonnigen Wochenende zur Klausurenkorrektur zu motivieren.

Uberlegen Sie einmal, welche Ziele fiir Sie aktuell bedeutsam sind und erstellen Sie eine Liste dieser
Ziele.

Meine Ziele:



2. Ziele priorisieren

Die Priorisierung weniger Ziele ist wichtig, um auf dem Weg zur Zielerreichung nicht von anderen
Zielen abgelenkt zu werden. Sie kann helfen, um nicht in Stress zu geraten, weil man nicht weil,
womit man anfangen soll. Es ist besser gréRere Fortschritte in wenigen Zielen zu machen, als kleine
Fortschritte bei vielen Zielen zu erreichen, weil dies mit einer hheren Motivation und einem
verstarkten Durchhaltevermoégen verbunden ist.

Nachdem Sie sich einen Uberblick iiber lhre Ziele verschafft haben, sollten Sie sich iiberlegen, welche
davon wichtig sind und als erstes verfolgt werden sollten.

Schauen Sie sich Ihre Liste mit Zielen an. Uberlegen Sie sich, welche Ziele Sie zuerst verfolgen wollen,
welche Sie um eine bestimmte Zeit verschieben kénnen und welche eventuell auch von der Liste
gestrichen werden kénnen. Halten Sie die Ziele fest, die Sie priorisiert haben:

Wenn Sie den Eindruck haben, alles ist wichtig, fragen Sie sich:

- Was passiert schlimmstenfalls, wenn ich das Ziel X nicht (in der vorgegebenen Zeit)
erreiche? Wie schlimm ist das wirklich?
- Wie werde ich in einem Jahr dartiber denken, wenn ich das Ziel nicht erreicht habe?




3.1 SMART-Ziele

Eine Formel, die dabei helfen kann, zu tGberlegen, was genau die eigentlichen Ziele sind, ist die
sogenannte SMART-Formel. Sie hilft auBerdem dabei, realistischere Ziele zu setzen und Teilziele zu
formulieren. Auch lasst sich mit ihr leichter Gberprifen, ob die Ziele erreicht wurden. Entsprechend
der SMART-Formel, sollte jedes Ziel folgende Kriterien erfillen:

Das Ziel sollte spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert sein.

Im Einzelnen bedeutet das, dass Ziele spezifisch, also eindeutig und so prazise wie moglich, formuliert
werden sollte. Es muss eindeutig feststellbar (also messbar) sein, ob das Ziel erreicht wurde. Das Ziel
muss wirklich erstrebenswert (attraktiv) und gleichzeitig tatsachlich erreichbar (realistisch) fiir sein.
Und letztendlich ist es wichtig, dass ein fixes Datum fiir die Zielerreichung festgesetzt werden kann
(terminiert).

Ziele beschreiben dabei immer einen Zustand in der Zukunft und werden positiv formuliert
(beschreiben, was mehr getan werden soll, nicht was weniger getan werden soll).

Versuchen Sie es nun einmal selbst. Formulieren Sie lhr Ziel so, dass alle fiinf Kriterien erfillt sind:

Mein Ziel:

Checkliste
Spezifisch: konkret, eindeutig und so prazise wie moglich (Was, wer, wo und wann?)

Messbar: quantitativ oder qualitativ feststellbar, ob Ziel erreicht oder Fortschritt
erzielt wurde (Wie stelle ich fest, ob ich das Ziel erreicht habe?)

Attraktiv: erstrebenswert, klarer Anreiz (Ist das Ziel anspruchsvoll, herausfordernd
und relevant?)

Realistisch: mit den vorhandenen Ressourcen tatsachlich erreichbar (Ist das Ziel fur
mich zu diesem Zeitpunkt unter den gegebenen Umstdnden erreichbar?)

Terminiert: zeitlicher Rahmen fiir Zielerreichung festsetzbar, u.U. in Teilschritten
(Was kann ich in wann dafir tun? Wie lange dauert die Fertigstellung?)




3.2 Wenn-Dann-Plane — Ziele verfolgen und Pldne umsetzen

Sie haben in diesem Modul bereits gelernt, wie Sie SMARTe Ziele setzen kénnen und dass es hilfreich
ist groRRere, Gbergeordnete Ziele in Ubersichtlichere Teilziele herunterzubrechen. Manchmal reicht
das aber noch nicht aus, um die Ziele auch im Alltag umzusetzen. Dann ist es wichtig, sich nochmal
genauer zu Uberlegen, wie das gesetzte Ziel erreicht werden kann. Eine hilfreiche Strategie dafr sind
Wenn-Dann-Pléine.

Uberlegen Sie sich verschiedene Mdéglichkeiten, Ihr Ziel umzusetzen: Was kénnen Sie tun, um das Ziel
zu erreichen? In welcher Situation kénnen Sie das tun?

1. Was kannich tun? ->

In welcher Situation? ->
2. Was kannich tun? ->

In welcher Situation? ->
3. Was kannich tun? ->

In welcher Situation? ->
4. Was kann ich tun? ->

In welcher Situation? ->

Mithilfe dieser Uberlegungen lassen sich einfach Wenn-Dann-Plane ableiten. Bei Wenn-Dann-Plidnen
wird das zielgerichtete Verhalten (Was kann ich tun?) an eine bestimmte Situation (In welcher
Situation?) geknlpft: ,, Wenn die Situation X eintritt, dann werde ich das zielgerichtete Verhalten Y
zeigen.”

Widhlen Sie aus, welche der formulierten Méglichkeiten Sie umsetzen wollen, um Ihr Ziel zu erreichen.
Versuchen Sie es dann selbst und formulieren Sie einen Wenn-Dann-Plan fiir Ihr Ziel.

Wenn ,

dann




4. Teilziele ableiten — Etappen und Meilensteine

Es ist sinnvoll groRere, Gbergeordnete Ziele in kleinere, tiberschaubare Schritte zu unterteilen, die
dann helfen das groRere Ziel zu erreichen. Die Uberschaubaren Schritte der Teilziele wirken einem
Uberforderungsgefiihl entgegen, da sie Schritt fiir Schritt mit der Zeit erreicht werden kénnen. So
kann sich Verhalten langsam dandern und kleine Erfolge auf dem Weg motivieren dazu dranzubleiben
und starken das Selbstbewusstsein, auch grof3ere Ziele erreichen zu kénnen.

Nachdem klar ist, welche Ziele Sie haben, sollten Sie sich also tberlegen, welche Teilziele sich
ableiten lassen. Gerade bei lGibergeordneten, langerfristigen Zielen kann man sonst schnell das Ziel
aus den Augen verlieren oder die Motivation verlieren.

Suchen Sie sich ein gréf3eres Ziel aus lhrer Liste aus. Schreiben Sie mégliche Teilziele auf, die auf dem
Weg zum gréfSeren Ziel erreicht werden sollten. Formulieren Sie Ihre Teilziele SMART.

Ziel:
1. Teilziel:
2. Teilziel:
3. Teilziel:
4. Teilziel:
5. Teilziel:

6. Teilziel:



5. Hindernisse identifizieren und bewaltigen — WOOP-Methode

In diesem Modul haben Sie bereits verschiedene Aspekte der Zielsetzung kennengelernt. Sie kénnen
schon sehr genau sagen, was Sie erreichen wollen und haben sich vielleicht auch schon passende
Teilschritte notiert.

Leider lauft jedoch im Leben nicht immer alles nach Plan, was frustrierend sein und dazu flihren
kann, dass Ziele komplett aufgegeben werden. Deswegen ist es wichtig, sich bereits im Vorhinein
mogliche Hindernisse und Herausforderungen bewusst zu machen, die dem Ziel im Weg stehen
kénnten und sich geeignete Bewaltigungsstrategien zu iberlegen. Die Wissenschaftlerin Gabriele
Oettingen hat dafiir die WOOP-Methode entwickelt. Das Akronym steht fiir:

Wish: Wahlen Sie eines Ihrer SMARTen Ziele aus, welches fir Sie bedeutsam und herausfordernd, aber
realistisch ist. Denken Sie an das Ziel und fassen Sie es in wenigen Worten zusammen.

Outcome: Denken Sie an das bestmdgliche und schonste Ergebnis, das mit der Realisierung des Ziels
verbunden ist. Stellen Sie es sich so bildlich und lebhaft wie méglich vor und fassen Sie es in wenigen
Worten zusammen.

Obstacle: Denken Sie an das wichtigste innere Hindernis, das der Realisierung des Zieles im Wege
steht. Dies kann beispielsweise eine Emotion sein, eine schlechte Angewohnheit, oder auch eine
irrationale Uberzeugung. Stellen Sie es sich so bildlich und eingehend wie méglich vor und fassen Sie
es in wenigen Worten zusammen. Uberpriifen Sie nochmal, ob das Hindernis in Ihnen selbst liegt und
ob es wirklich das wichtigste innere Hindernis ist, oder eher eine Ausrede.

Plan: Uberlegen Sie sich ein effektives Verhalten oder einen hilfreichen Gedanken zur Uberwindung
des Hindernisses. Formulieren Sie einen Wenn-Dann-Plan, der das Auftreten des inneren Hindernisses
an eine spezifizierte Handlung oder an den spezifizierten Gedanken knupft: ,Wenn (Hindernis), dann
(Verhalten, um Hindernis zu bewaltigen).” Gehen Sie lhren Wenn-Dann-Plan nochmal in Gedanken
durch.

Widihlen Sie ein fiir Sie aktuell bedeutsames, SMARTes Ziel aus und machen Sie sich entsprechend der
WOOP-Methode Notizen zu den 4 Schritten.

Wish:

Outcome:

Obstacle:

Plan:

Wish: Welches Ziel méchten Sie erreichen?
Best Outcome: \Was ware das bestmogliche Ergebnis, wenn Sie ihr Ziel erreichen?
Obstacle: Welche inneren Hindernisse stehen im Weg?

Wenn-Dann-Plan: Was kdnnen Sie tun, um dieses Hindernis zu Gberwinden?




