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Vorwort

Hey, liebe Schiilerinnen und Schiiler,

wir — Beatrix Kirchheck und Yvonne Beier - sind Lehrerinnen und auch zertifizierte Coa-
chinnen an der Berufsbildenden Schule in Syke. Mit diesem Arbeitsheft méchten wir Dir
helfen, Deinen Berufsweg ein Stiick klarer zu sehen.

Wenn Du bereit bist, Dich fiir ein bisschen mehr zu 6ffnen, kann Dir dieses Heft dabei hel-
fen, in Dich hineinzuhoren und herauszufinden, wo Dich Deine innere Stimme hinfihrt.
Warum das Ganze? Vielleicht hast Du auch schon gemerkt, dass es in der Schule meistens
um Wissen und Fakten geht - also ums Denken. Aber hier geht’s um mehr: um Dich als
ganzen Menschen.

Wir finden: Der Fokus liegt nicht darauf, sofort den einen perfekten Job fiirs Leben zu fin-
den. Viel wichtiger ist, dass Du mehr entdeckst, wer Du bist, was Dich wirklich gliicklich
macht, wofiir Du morgens gerne aufstehst und welcher Schritt als Nachstes passt, da-
mit Du Deinem Traumjob naherkommst.

Und wer kennt die Antworten auf all diese Fragen? Richtig: Du selbst.

Die Antworten auf diese Fragen findest Du nicht nur mit dem Kopf - auch wenn der in
der Schule gut trainiert wird. Die wirklich wichtigen Antworten liegen etwas tiefer in Dir
selbst.

Dabei bist Du nicht allein: Deine Lehrerinnen und Lehrer, dieses Arbeitsheft und auch
wir unterstiitzen Dich mit kleinen Videos und Impulsen. So kannst Du Schritt flir Schritt
herausfinden, wie Du Deine berufliche Zukunft aktiv und erfolgreich gestalten kannst.

Oder um es mit den Worten von John Lennon (ein sehr beriihmter Popstar in den 70ern)
abzuschlieBen:

,,ﬁl/ff roh fw{f war, tat meive Mutter mir inmer ;/em//f,

das Wichtipste in Loben sef plicklich zu s
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Let’s start

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

1. Meine Begleiter durch das Schuljahr

In diesem Heft begleiten Dich drei Jugendliche und zwei Lehrkrafte. Die drei Schiiler sind gerade
dabei — wie Du - ihren beruflichen Weg zu finden. Sie stehen vor dhnlichen Fragen, Entscheidungen
und Herausforderungen. Manchmal wissen sie genau, was sie wollen, manchmal sind sie unsicher - so
wie viele von uns. Vielleicht erkennst Du Dich ja in einem von ihnen wieder und manchmal auch ein
bisschen Deine Stimme. Du wirst sie immer wieder treffen: Wenn es darum geht, Entscheidungen zu
treffen, Ziele zu setzen oder aus Erfahrungen zu lernen. Vielleicht helfen Dir ihre Gedanken, Deine eige-
nen besser zu sortieren.

Max - ,Ich will was Praktisches machen.”

Max kommt von der Hauptschule. Er arbeitet gerne praktisch und
hat schon bei einem Onkel auf der Baustelle mitgeholfen. Er interes-
siert sich fir Handwerk und Technik. Schule war nie sein Lieblings-
ort, aber in seinem ersten Praktikum ist er richtig aufgebliiht. Max
fragt sich jetzt: Reichen meine Noten fiir eine Ausbildung, die Laune
macht? Und wie finde ich heraus, welche Ausbildung wirklich zu mir
passt?

Zahra - ,Ich bin noch nicht ganz sicher.”

Zahra kommt von der Realschule und ist vielseitig interessiert. Mal
denkt sie Uber Soziales nach, dann reizt sie die Arbeit im Biiro. Im
Schulpraktikum war’s ganz okay - aber sie hat gemerkt, dass es noch
nicht das Richtige war. Sie macht sich viele Gedanken Gber ihren wei-
teren Weg, hat aber manchmal Angst, sich falsch zu entscheiden. Sie
fragt sich, wie sie herausfinden kann, wer sie ist und wer sie sein will.

Ginny -, Ich will studieren - aber erstmal den Weg dahin checken”

Ginny mochte ihren erweiterten Realschulabschluss machen und
am liebsten studieren - vielleicht Architektur. Daflir braucht sie spa-
ter mindestens die Fachhochschulreife. Im Unterricht lauft's gut,
aber sie weil3: Die Noten miissen noch besser werden. Ginny hat
klare Ziele - aber sie fragt sich: Wie schaffe ich das alles mit Schule,
Praktikum und Bewerbungen unter einen Hut zu bringen?

© MERKUR VERLAG RINTELN




9

Let’s start

Ulrike Jorik — ,Was mich wirklich gliicklich macht? Wenn Du merkst,
wie viel in Dir steckt.”

Frau Jorik ist eine junge, dynamische Lehrerin mit einem echten
Herz fiir ihre Schiilerlnnen. Sie liebt es, neue Ideen in den Unterricht
zu bringen, stellt gerne ungewéhnliche Fragen und hort aufmerk-
sam zu. lhre offene Art sorgt dafir, dass sich viele trauen, tGber sich
und ihre Zukunft nachzudenken. Man merkt: Ihr geht es wirklich
darum, dass jede und jeder seinen eigenen Weg findet.

Pascal Koch - ,Ich bin nicht hier, um Dir den Weg vorzuschreiben -
sondern um Dir zu helfen, Deinen eigenen zu entdecken.”

Herr Koch ist ein erfahrener Lehrer, der mit seiner ruhigen, klaren
Art viel Vertrauen ausstrahlt. Durch seine langjahrige Berufserfah-
rung kennt er nicht nur das Schulsystem gut, sondern auch die Her-
ausforderungen, vor denen junge Menschen bei der Berufswahl ste-
hen. Er stellt die richtigen Fragen zur richtigen Zeit - oft ruhig, aber
mit tiefem Blick. Man spiirt: Sein Ziel ist es, Orientierung zu geben,
ohne zu lenken - damit jede und jeder die eigene Starke findet.

Am Ende dieses Hefts wartet Deine personliche Zukunftslandkarte auf Dich. In ihr kannst Du alles fest-
halten, was Du Uber Dich und Deinen Weg herausgefunden hast: Was Dir liegt, was Dir wichtig ist,
wohin Du willst und viele weitere Gedanken und Ideen, die Dir auf Deinem Weg helfen kdnnen.

Deine Zukunftslandkarte ist wie ein
Kompass - sie zeigt Dir, was in Dir | [VIEJNE ZUIUNEIS AN DIARE
steckt und was Du erreichen méch-
test. Gestalte sie so, dass Du gerne MENEMELENSTER:__@)
darauf schaust. Lass Deine eigenen
Ideen und Wiinsche darin sichtbar
werden. Mach sie zu Deinem ganz
personlichen Plan fiir alles, was Mocumwomss(woop

noch vor Dir liegt. r \

MEINE
STARKEN

—
MEINE WERTE \
f
| ——
MEINE BAUSTELLEN (SCHWACHEN) | | MEINE COPING-STRATEGIEN
(2

SIAGE

s MEIN MABNAHMENPLAN (Woop)
S ZUmeinen moglichen Hindernissen

Mogliche Losungen ‘Wer/was kann helfen?

ME\N ZIEL

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

........................................................................................................
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4. Meine Erfolgsstrategien

4.1 Stark und entspannt mit Coping durch das Schuljahr

Lernsituation:

Ginny und Max nehmen ihr Beratungsgesprach
heute zu zweit wahr und werden von Herrn Koch
gefragt, bei welcher Gelegenheit sie zuletzt star-
ken negativen Emotionen ausgesetzt waren
und wie sie damit umgegangen sind.

Max: Boah, gestern war ich so wiitend! Mein
kleiner Bruder hat einfach mein Handy genom-
men und meine Nachrichten gelesen. Ohne zu
fragen! Ich hab” ihn total angeschrien und vor
Wut sein Handy auf den Boden geknallt. Spater
tat es mir leid, dass ich so ausgeflippt bin.

Ginny:

Max:

Ginny:

Max:

Herr Koch:
Ginny und Max:
Herr Koch:

Ginny:
Herr Koch:

Max:
Herr Koch:

Ja, ich merke das auch bei mir. Und nicht nur bei uns Jugendlichen - auch Erwach-
sene rasten immer schneller aus. Uberall Stress, Streit, keiner kann mehr ruhig blei-
ben.

Ja, und ich will das eigentlich gar nicht. Ich will nicht immer direkt hochgehen. Aber
wenn ich sauer bin, passiert es einfach.

Ich kenne das mit starken Emotionen. Aber bei mir war es nicht Wut, sondern Trau-
rigkeit. Vor ein paar Wochen ist meine beste Freundin mit ihrer Familie weggezogen -
einfach in eine andere Stadt. Sie hat mir das erst kurz vorher gesagt. Das hat mich total
umgehauen. Ich konnte zwei Tage nicht zur Schule gehen, ich war einfach so traurig.

Krass, das klingt echt hart. Ich glaub, ich ware auch total fertig gewesen.
Darf ich etwas dazu sagen?
Klaro!

Was Du erzahlst, Ginny, ist wirklich schmerzhaft. Und Max, Deine Wut ist auch véllig
verstandlich. Wichtig ist, dass lhr merkt, was in Euch los ist. Eure Gefiihle zeigen
Euch, was Euch wichtig ist.

Aber was bringt das? Ich konnte nichts machen, meine Freundin ist trotzdem weg.

Ja, manche Dinge kénnen wir nicht andern. Aber wir kdnnen """ .
. Coping-Strategien:

Uberlegen, wie wir mit solchen Situationen umgehen. Das : wege, um mit Belastungen 2~
nennt man im Coaching Coping. Das ist Englisch und heif3t : umzugehenund diese abzu-

*. bauen bzw. zu bewadltigen.

,oewaltigen” und beutetet anders ausgedriickt: ,Wie schaffe

ich es, mit etwas Schwerem klarzukommen?” Das beginnt damit, dass Du Deine
Gefiihle zulasst - nicht wegdrickst — und dann schaust, was Dir hilft, damit umzuge-
hen.

Also ... einfach wiitend oder traurig sein?

Ganz genau! Gefiihle sind wichtig. Sie zeigen Dir, was Du brauchst. Ginny, Deine
Traurigkeit zeigt, wie viel Dir Deine Freundin bzw. Freundschaft und Ndhe bedeu-
ten. Und Max, Deine Wut zeigt, dass Dir Deine Privatsphare wichtig ist. Es geht nicht
darum, die Gefiihle wegzudriicken, sondern zu verstehen, warum sie da sind. Wenn
wir verstehen, warum wir traurig oder wiitend sind, kdnnen wir unsere Bediirfnisse,
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die unter den Gefiihlen liegen, stillen. Dann schwindet auch das vermeintlich nega-
tive Gefiihl.

Max: Aber wenn ich richtig sauer bin, flippe ich oft aus.

Herr Koch: Deshalb ist es wichtig, Deine Wut zu erkennen, sie fiir Dich zu fiih- sich erden: @
len, dann aber einen Moment innezuhalten, bevor Du reagierst. Du : Vr;'g:e;?}f:;ﬁfgoe? i
kannst Dich fragen: ,Was brauche ich jetzt wirklich, um mich zu ~-........... . ...
erden - also mich wieder ins Gleichgewicht zu bringen?” Max, was hatte Dir in der
Situation besser geholfen?

Max: Hm ... ich hatte erstmal raus gehen und mich an meinem Boxsack mit Musik abre-
agieren kénnen.

Herr Koch: Das sind schon konkrete Coping-Strategien. Dinge, die Dir helfen, kana.,s,eren@
Deine Gefiihle auf gesunde Art zu kanalisieren. Ginny, was hat Dir : ineine besimmte 2
geholfen, mit Deiner Traurigkeit klarzukommen? L fichtung lenken .

Ginny: Erst habe ich geweint und alte Bilder angeschaut. Dann habe ich lange mit ihr tele-
foniert und ihr gesagt, wie verletzt ich bin. Wir haben dann verabredet, dass wir uns
einmal im Monat live treffen.

Herr Koch: Du hast Deinen Gefiihlen Raum gegeben und dann die Situation aktiv gelost. Genau
das ist Coping. Beim nachsten Mal, wenn eine starke Emotion hochkommt, konnt ihr
euch daran erinnern: lhr habt schon Werkzeuge, um damit umzugehen und werdet
weitere Werkzeuge kennenlernen.

Ginny: Hm... klingt gut. Vielleicht probiere ich das bewusster aus.

Max: Danke, Herr Koch!

Arbeitsauftrag:

Schritt 1: Lies Dir die Infobox auf der Seite 18 zum Thema Coping durch und schau Dir ggf. das

Erklarvideo an.

Schritt 2: Beschreibe, welche starken Gefiihle Max und Ginny hatten, und wie sie damit umgegangen

sind mit Hilfe dieser Tabelle.

[] Problemorientiert
(Ginny hat versucht,
etwas zu andern.)

:[] Emotionsorientiert
: (Ginny hat versucht,
sich selbst zu beruhigen.)

] keines von beiden
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Max’ schwierige Situation Max’ Coping-Strategien Copingstrategie (unbewusst)
:[] Problemorientiert
: (Max hat versucht,
etwas zu andern.)

:[] Emotionsorientiert
(Max hat versucht,
sich selbst zu beruhigen.)

| keines von beiden

Schritt 3: Benenne, welche Strategien aus dem Gesprach fiir Dich hilfreich sein konnten, wenn Dir
sehr herausfordernde Situationen begegnen?

Schritt 4: Beschreibe, was ,sich erden” fiir Dich bedeutet. Nenne anschlieBend 4 Wege, wie Du Dich
erden kannst bzw. was Deine Copingstrategien sein konnten:

Sich erden:

1' .....................................................................................................................................................

gen Erkenntnisse und nachsten Schritte auf einen Blick zusammenfassen kannst - als

Schritt 5: Am Ende des Arbeitshefts findest Du Deine Zukunftslandkarte, auf der Du alle wichti- @
Deinen personlichen Fahrplan fuir Deinen beruflichen Erfolg. ﬁu

Trage dort bei der Liege Deine Copingstrategien ein, die Du in Zukunft bewuss-
ter nutzen mochtest.

© MERKUR VERLAG RINTELN




Infobox: Was bedeutet, Coping”“?
Coping heil3t: einen Umgang mit Stress oder schwierigen Gefiihlen finden. Dabei geht es nicht darum, Pro-
bleme einfach ,wegzumachen’, sondern bewusst zu reagieren, statt sich von Wut, Angst oder Traurigkeit
Uberrollen zu lassen.
Coping kann man grob in zwei Arten einteilen:

1. Problemorientiertes Coping

Du versuchst, die Belastungssituation alleine oder mit Hilfe aktiv zu |6sen.
Beispiel: Du sprichst mit jemandem (Freunde, Eltern Vertrauenspersonen oder
mit dem, der Dich verletzt hat etc.), Du suchst Unterstiitzung (Berufsberatung,
Schulsozialarbeit etc.), Du erstellst einen Plan (To-Do-Listen, MalBnahmenplan
etc.)

2. Emotionsorientiertes Coping

Auch wenn Du die Situation gerade nicht verandern kannst, kannst Du trotzdem auf den Stress oder
Druck, der in Dir entstanden ist, reagieren. Du versuchst, ihn abzubauen und ihn anders zu kanalisie-
ren. So starkst Du Dein Wohlbefinden und findest wieder mehr Ruhe in Dir.

Beispiel: Du hérst Musik, atmest tief durch, bist kreativ oder bewegst Dich (malen, tanzen, Sport machen
etc.), Du gehst kurzzeitig aus der Situation raus (verldsst den Raum, beendest das Gesprdch etc.), Du ver-
bringst Zeit mit Tieren oder schreibst Deine Gedanken auf.

Gefiihle verstehen - Bediirfnisse erkennen @ @

Starke Gefiihle (wie Wut, Angst, Traurigkeit oder Frust) zeigen Dir, dass ein Bediirfnis nicht erfiillt ist.
Beispiel:

Wut = Bed(irfnis nach Respekt oder Grenzen

Traurigkeit = Bediirfnis nach Néhe, Vertrauen oder Sicherheit

Beide Arten von Coping sind wichtig - je nach Situation brauchst Du manchmal das eine, manchmal das
andere.

Je besser Du erkennst, was Dir wirklich fehlt, desto eher kannst Du Dir auf gute Weise helfen - ohne
anderen (oder Dir selbst) zu schaden.

Gute Copingstrategien sind die, die Dich starken, langfristig guttun und Dich nicht von Deinen Zielen
abhalten. Und manchmal muss man sie erst ausprobieren, um herauszufinden, was wirklich funktioniert.
Aber es gibt ein paar Fragen, die Dir helfen kdnnen, die richtigen Strategien fiir Dich zu finden:

1. Tut die Strategie Dir langfristig gut?
Eine Strategie gilt als hilfreich, wenn sie Dich nicht nur im Moment, sondern auch auf Dauer unter-
stutzt.
Beispiel: Wenn Du bei Stress spazieren gehst, fiihlst Du Dich besser und schadest Dir nicht.
Eine Strategie ist weniger hilfreich, wenn sie zwar kurz Erleichterung bringt, aber auf Dauer schadet.
Beispiel: Wenn Du Frust immer mit Essen oder Zocken verdréingst, [6st Du das Problem nicht — es kann neue
schaffen.

2. Hilft sie Dir, handlungsfahig zu bleiben?
Gute Strategien starken Dich, damit Du mit schwierigen Situationen besser umgehen kannst.
Du kommst ins Handeln, statt stecken zu bleiben. EELE

3. Fiihlt es sich stimmig fiir Dich an?
Was anderen hilft, muss nicht automatisch fiir Dich passen. (=]

Du entscheidest, was Dir wirklich guttut — nicht Instagram, nicht Freunde, nicht Lehrkrdifte. \:Vnisu':l‘ di"/‘;t‘sgh"

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

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

v e
.....
......
......
............
................
..................
..................................
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6.6 Meine Baustellen — Interview Teil 2

Herr Koch erganzt: ,Vertraute Erwachsene wie Deine
Eltern kennen Dich oft schon sehr lange. Sie sehen nicht
nur Deine Starken, sondern auch Deine Baustellen - also
Dinge, an denen Du noch arbeiten kannst.” Max run-
zelt die Stirn: ,,Also das, was meine Mutter immer meint,
wenn sie sagt, ich bin manchmal zu stur?” Herr Koch
lacht: ,Genau das. Aber vielleicht steckt dahinter auch
eine Stdrke — zum Beispiel, dass Du zielstrebig bist.” ,Wir
schauen jetzt mal gemeinsam, was vertraute Menschen
Uber eure Baustellen denken - ehrlich und wertschat-
zend/”

Arbeitsauftrag:

Schritt 3: Setze das Interview von eben fort oder finde 2 andere erwachsene Menschen, die Du befra-
gen mochtest. Nenne deren Namen in den Namensfeldern unten.

Schritt 4: Interviewe die Menschen zu Deinen Schwéchen. Bitte Deine Interviewpartner darum, ihre
Antworten als liebevolle und konstruktive Antworten zu formulieren. Notiere die Antworten
in der Tabelle unten.

Tipp: Wenn Du beim Interview nicht sofort mitschreiben kannst, nimm die Antworten mit dem Handy als Sprachnachricht auf.
Frag aber unbedingt Deine Interviewpartner, ob sie mit der Aufzeichnung einverstanden sind.

Interviewfragen

: sWelche Schwachen

. siehst Du bei mir, die mich »Erklare mir, wie Du es

Name des

;S ‘ . Bi o Tipp, N
' Interview- : im Beruf oder im Alltag : vz:tiil?;:n;;;:;?;gujpp : geschafft hast, erfolgreich :
] : hindern konnten? Erklare : . .. " : an einer Deiner Schwa-

. partners : stelle arbeiten konnte. :

: es mir anhand einer kon- : : chen zu arbeiten”
. kreten Situation.” ; ;

n © MERKUR VERLAG RINTELN



6. Stark. Echt. Ich.

© © 0 0 0 0 0000 000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000000

. Welche Schwichen

3 : siehst Du bei mir, die mich . 0 . .
: Name des : B iee i Al »Bitte gib mir einen Tipp,

: Interview- : : wie ich an dieser Bau-

. ,Erklire mir, wie Du es E
: geschafft hast, erfolgreich :

] ¢ hindern konnten? Erklare : . .. " . an einer Deiner Schwa-
. partners . . : stelle arbeiten konnte! i .
1 : es mir anhand einer kon- : : chen zu arbeiten.

: kreten Situation”

Schritt 5: Reflexion und Auswertung Interview Teil 1 + 2

Nachdem Du mehrere Menschen interviewt hast, nimm Dir einen Moment Zeit, um die Ant-
worten bzw. Deine Notizen zu analysieren.

a) Analysiere die Antworten und markiere in den Tabellen:
» den wertvollsten Tipp, wie Du mit Deinen Baustellen arbeiten kannst = orange

» das, was Dich am meisten liberrascht hat = griin

b) Nun hast Du herausgefunden, welche weiteren Starken Du hast und woran Du noch
arbeiten kannst. Uberlege Dir, wie Deine Stirken Dir in Deinem zukiinftigen Beruf
nutzlich sein kdnnen.

¢) Analysiere, welche neuen beruflichen Méglichkeiten sich fiir Dich durch die Antwor-
ten ergeben.

Schritt 6: Zukunftslandkarte

Ergdnze Deinen Rucksack um Deine Starken und Deine Baustelle um Deine Schwachen im
Bild auf der letzten Seite.

© MERKUR VERLAG RINTELN
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8. Was passt beruflich zu mir?

Die Klasse arbeitet konzentriert an ihren Arbeitsheften.
Auf den Tischen liegen Zettel mit den Ergebnissen der
Kompetenzfeststellung und des Reaktionstyps, Notizen
zu Starken und Baustellen sowie Riickmeldungen aus der
Klasse.

Max bldttert in seinem Heft und murmelt: ,Also... kor-
perlich belastbar, technisches Verstandnis, handwerklich
geschickt - das passt schon irgendwie zu mir. Fight-Typ
passtauch. Aber was genau soll ich jetzt damit machen?”

Zahra schaut zu ihm riiber: ,Mir geht’s ahnlich. Ich habe
viele Erkenntnisse — aber wie wird daraus ein Beruf?”

Ginny ist vertieft in ihre Notizen. Ich glaub, das ist genau
der Moment, an dem wir was draus machen miissen.”

Herr Koch kommt dazu:,Genau richtig, Ginny. Ihr habt jetzt viele Puzzleteile iber euch gesammelt: Kom-
petenzen, Interessen, Riickmeldungen, Reaktionstyp. Denkt dran — ihr musst nicht alles kénnen. Aber
wenn ihr wisst, worin ihr gut seid, wird der Weg in die Zukunft viel klarer. Und darum geht es jetzt:
Welche Berufsfelder und schlussendlich welche Berufe konnten wirklich zu Euch passen?” Dabei helfen
euch Frau Jorik und ich. Und wisst Ihr was? lhr kdnnt euch sogar von einer Kiinstlichen Intelligenz hel-
fen lassen.” Er 6ffnet am Smartboard das Internet und zeigt einen moglichen Prompt: ,Ein Jugendlicher
interessiert sich fiir Technik, ist sehr zielstrebig und ehrgeizig, redet nicht gerne vor grof8en Gruppen, hat ausge-
zeichnete mathematische Féhigkeiten und arbeitet gerne im Team. Er ist in erster Linie ein Fight-Reaktionstyp
(manchmal Freeze). Nenne 5 Berufe oder zumindest Berufsfelder, die nach Deinem Algorithmus zu diesem jun-
gen Menschen passen und beschreibe sie ndher.” Herr Koch betont: ,Sprecht mit der K.I. nicht direkt liber
eure personlichen Daten, sondern formuliert den Prompt immer in der Drittperson! Beachtet: Die K.l.
schlagt euch Ideen vor. Wichtig ist: lhr bleibt die Entscheider!”

Herr Koch ermuntert die Klasse, anschlieBend verschiedene Berufe zu vergleichen.

Arbeitsauftrag:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Schritt 1: Interesse

Sicher hast Du Dir schon einmal Gedanken gemacht, in welchem beruflichen Bereich Du spater tdtig
sein mochtest. Vielleicht sind Dir erst wahrend des Ausflillens des Arbeitshefts spontane Ideen gekom-
men. Nenne hier Deine Ideen und Interessen fiir spatere berufliche Tatigkeiten:

Schritt 2: Zukunftslandkarte

Betrachte nun Deine Zukunftslandkarte mit Deinen Stirken, Kompetenzen und Baustellen. Uberlege,
welche Berufsfelder zu Dir passen konnten. Markiere das Berufsfeld in der Tabelle auf der nachsten
Seite z.B. orange.
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OEed:

mvurl.de/cohy

Schritt 3: Coach oder K.I. befragen

Du hast zusatzlich auf Seite 60 herausgefunden, welcher Reaktionstyp (Fight, Flight, Freeze oder
Fawn) am besten zu Dir passt. Frage nun Deinen Coach oder nutze jetzt eine K.I., um herauszufinden,
welches Berufsfeld zu Deinen Kompetenzen, Starken, Schwachen, Reaktionstyp etc. passt. Markiere
das empfohlene Berufsfeld z.B. griin.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Naturwissenschaft i Metall Maschinenbau

: Landwirtschaft, Naturund Umwelt  : Gesundheit, Medizin

 Soziales/Padagogik . ....;Produktion Fertigung
Medien : IT, Computer

Bau,Vermessung, Architektur o Blektronik

Dienstleistungen ~~ Verkehrlogistk

: Kunst, Kultur, Kreativitat .....TechnikTechnologie  — “
Wirtschaft, Verwaltung Gesellschaft und éeisteswissenschaften

Schritt 4: Recherchiere anschlieend auf einem Portal, z.B. planet-beruf.de, N
Berufenet.de, (iber Deine angekreuzten Berufsfelder und arbeite (=15 =] 254 =]
die speziellen Berufe heraus, zu denen Du ndhere Infos herausfin- SEAEH
den mochtest. Trage sie in anschlieBend in die Tabelle beim nachs- ?

. . o et . . . Planet-Berufe Berufenet
ten Schritt ein. Priife sorgfaltig die Antworten der K. I.. Notiere Dir murl de/skfz muurl.de/6oon
nur die Berufe, bei denen Du fiihlst, dass sie zu Dir passen (= dass
sie sich stimmig anfiihlen).

Schritt 5: Recherchiere auf dem Portal (iber den Beruf weiter und notiere Deine Rechercheergebnisse in
der Tabelle, die Du iiber den QR-Code links herunterladen kannst.

Du kannst ergdnzend auch hier die K. 1. befragen.

Schritt 6: Besuche eine Berufsmesse, um Dich live mit Menschen, die in diesen Berufen arbeiten
unterhalten zu kdnnen. Falls gerade keine Berufsmessen in Deiner Region sind, vereinbare
einen Termin bei einer Berufsberatung (in Deiner Schule) und nimm Dein Arbeitsheft zur
Beratung mit.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Du kannst natirlich die Berufsmesse und Berufsberatung in Anspruch nehmen. Dein Coach hat
sowohl fiir die Berufsmesse als auch fiir die Berufsberatung erganzendes Material zu Vorbereitung.
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12. Das ist mir wirklich wichtig (Meine Werte reflektieren)

Lernsituation:

Nach dem ,X-Y-Spiel” ist die Stimmung in der Klasse
gemischt. Max lacht noch (ber einen cleveren Zug sei-
nes Teams, doch Zahra wirkt nachdenklich. Ginny hat
sich wahrend des Spiels unwohl gefiihlt. Frau Jorik
nimmt die Stimmung auf und stellt der Klasse ein paar
direkte Fragen:,Ist euch Ehrlichkeit und Zuverlassigkeit
wichtig? Habt ihr euch im Spiel an euer Wort gehalten?
Ist es nicht verwunderlich, warum Menschen oft anders
handeln, als sie es sagen? Ordnet sich wirklich alles
dem Geld oder dem Erfolg unter? Glaubt ihr, dass das auf
Dauer gliicklich macht?”

Die Klasse wird still. Zahra schaut auf ihr Blatt. Max kratzt
sich am Kopf. Ginny sagt leise:,Ich habe gemerkt, dass ich lieber verliere, als mich zu verbiegen...” Frau
Jorik nickt: ,Genau darum geht es. Euch zu fragen, was euch wichtig ist im Leben. Es geht um eure
Werte.” Sie schreibt an das Smartboard: ,Deine Werte sind wie Pfeiler an der StraBe auf dem Weg zu
Deinem Fahrtziel. Seine Werte zu kennen, hilft, klare Entscheidungen zu treffen und ein Leben zu fiih-
ren, das einen erfiillt. Werte zeigen einem, was wirklich wichtig ist und worauf man im Leben nicht ver-
zichten mochte. In der Berufsfindung helfen Werte, Entscheidungen zu treffen, die zu einem passen.
Werte geben Orientierung, damit man einen Beruf findet, der langfristig erfullt.”

Ginny bittet Frau Jorik, das anhand von Beispielen genauer zu erklaren. Frau Jorik antwortet ihr:

JIst Freiheit ein Dir wichtiger Wert, wirst Du in einem Job mit festen Strukturen (z. B. als Beamter) wahrschein-
lich unzufrieden sein. Legst Du dagegen Wert auf Sicherheit, konnte Dich eine selbststdndige Tdtigkeit eher
stressen. Wenn Dein wichtigster Wert ,Kreativitdt” ist, solltest Du eine Ausbildung oder einen Job wdhlen, in
dem Du Dich kreativ entfalten kannst, statt in einem streng geregelten Blirojob ungliicklich zu werden.”

Arbeitsauftrag:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Schritt 1: Lies den obigen Text und schau Dir das Erklarvideo an. 8 ]

Schritt 2: Frage Dich, was Dir wirklich wichtig ist in Deinem Leben. Welche Prinzipien wiirdest Du nie- OEicE:
mals verletzten, weil sie Dir sehr wichtig sind? Uberlege und kreise 8 Werte aus der Tabelle  WessindWerte?
ein. Sollten Deine Werte nicht dabei sein, ergénze die Tabelle um Deine individuellen Werte =~ ™ride/ofpv

Liebe, Freiheit, Sicherheit, Macht, Ordnung, Toleranz, Disziplin, Ehrlichkeit, Erfolg, Nachstenliebe, Fiille
: (Erfullung), Gesundheit, Zuverlassigkeit, Gerechtigkeit, Selbstbestimmung, Freundschaft, Weiterent- :
wicklung, Treue, innerer Frieden und Harmonie, Erfolg, Bewusstheit, Mut, Dankbarkeit, Loyalitat, Ver-
antwortung, Nachhaltigkeit, Kreativitat, Respekt, Freude :
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Schritt 3: Nun Uberpriife Deine 8 Werte und Uiberlege, auf welche 3 Werte Du Deine Auswahl reduzie-
ren wiirdest. Nenne nachfolgend Deine 3 Dir wichtigsten Werte und liberlege: Nach wel-
chen Werten willst Du handeln?

17

Meine wichtigsten Werte im Leben

Schritt 4: Ubertrage Deine Werte in Deine Zukunftslandkarte auf die Pfeiler am Weges-
rand. Ve

Schritt 5: Uberlege Dir zu jedem Wert, welche Arten von Berufen diese Werte besonders gut wider-
spiegeln kénnten und nenne sie unten. Lass Dir von der K.I. helfen. Ein moéglicher Prompt
konnte lauten: Einem Jugendlichen ist Freiheit ein wichtiger Wert, welche méglichen Berufe
passen nach Deinem Algorithmus zu ihm?

Beispiel:
Wert ,Freiheit” => Freiberufler/-in, Kiinstler/-in, Reiseleiter/-in
Wert ,Sicherheit” = Beamter/-in, Bankkaufmann/-frau, Verwaltungsfachangestellte/-r

Hinweis: Es gibt keinen perfekten Beruf, der alle Deine Werte zu 100% erfillt. Es geht darum,
Berufe zu finden, die gut zu Deinen wichtigsten Werten passen und Dich landfristig
gliicklich machen

Schritt 6: Priife, ob Dein Praktikum zu Deinen Werten passte (beruflich und auf das Unternehmen
bezogen):
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21. Mein professionelles Deckblatt ist fertig! Check

Herr Koch schaut in die Klassenrunde:,Okay - das Foto sitzt. Aber was ist
mit dem Rest der Mappe? Wisst Ihr, was alles reingehort — und in welcher
Reihenfolge?”

Max murmelt:,Lebenslauf... und das Schreiben?”
Zahra Uberlegt:,Vielleicht ein Deckblatt?”

Ginny erganzt:,Und Zeugnisse — aber bitte ordentlich
Herr Koch schmunzelt: ,Richtig. Erst das Deckblatt mit Foto, dann das
Anschreiben, dann der Lebenslauf. Dahinter kommen Zeugnisse und
Bescheinigungen. Alles gut strukturiert — das macht Eindruck.”

Ginny nickt:,,Guter Eindruck — wie beim ersten Date.”

Herr Koch lacht: ,Genau! Und damit nichts fehlt, schaut Euch gleich die
Checklisten an. Die fiihren Euch Schritt flir Schritt durch alles Wichtige.”

14

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Uberpriife, ob Dein Deckblatt vollstindig und ansprechend gestaltet ist. Hake jeden Punkt ab, wenn
er erledigt ist.

Schritt 1: Vorbereitung

[ ] Ich habe mich entschieden, ob ich ein Deckblatt nutzen mochte. & =]
[ ] Falls ja: Ich habe eine passende Vorlage erstellt oder heruntergeladen, die |-
zum Unternehmen und zur Stelle passt. Downloads findest Du z.B. hier: [=12

mvurl.de/gcdy
Schritt 2: Personliche Daten und Titel

[ ] Mein vollstindiger Name ist gut lesbar auf dem Deckblatt platziert.

[ ] DerTitel,Bewerbung um eine Praktikumsstelle als ..." oder ,Bewerbung fir ..." ist klar
formuliert.

[ ] Falls gewiinscht, habe ich meine Kontaktdaten (Adresse, Telefonnummer, E-Mail)
erganzt.

Schritt 3: Foto
[ ] Ich habe ein professionelles Bewerbungsfoto von einem Fotografen verwendet.
[ ] DasFoto ist passend platziert (z.B. oben oder rechts).
[ ] Das Bild hat eine gute Qualitit und passt zum Stil des Deckblatts.

Schritt 4: Gestaltung und Design
[ ] Das Deckblatt wirkt professionell, klar und tbersichtlich.
[ ] Ich habe eine einheitliche Schriftart und -grée gewihlt.
[ ] Die Farben und das Design passen zum Unternehmen und zur Bewerbung.
[ ] Ich habe darauf geachtet, dass das Deckblatt nicht Gberladen wirkt.

Schritt 5: Abschluss und Kontrolle
[ ] Ichhabe das Deckblatt auf Rechtschreib- und Grammatikfehler gepriift oder priifen lassen.
[ ] Das Deckblatt passt optisch und inhaltlich zu meinem Lebenslauf und Anschreiben.
[ ] Ich habe das Deckblatt als PDF gespeichert.

V] Geschafft!
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22. Mein Lebenslauf ist fertig! Check

Arbeitsauftrag:

oooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Uberpriife, ob Dein Lebenslauf vollstindig ist. Hake jeden Punkt ab, wenn er erledigt ist.

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Vorbereitung

[ ] Ich habe eine Lebenslauf-Maske selbst erstellt oder eine Mustervorlage (]3]
heruntergeladen. Z.B. hier: o] .

[4

[ ] DieVorlage passt sowohl zum Stil des Unternehmens als auch zu mir. mvurl de/5Tsp

Personliche Daten

[ ] Ich habe meinen Vor- und Nachnamen eingetragen.

[ ] Meine Adresse, Telefonnummer und eine seriése E-Mail-Adresse sind aufgefiihrt.
[ ] Ich habe mein Geburtsdatum und meinen Geburtsort angegeben.

Schulbildung

[ ] Ich habe alle besuchten Schulen in chronologischer Reihenfolge (neueste zuerst) auf-
gelistet.

[ ] Ich habe den Zeitraum jeder Schule mit Monat und Jahr angegeben (MM/JJJJ — MM/
JJJJ).

[ ] Mein voraussichtlicher Schulabschluss und das Abschlussjahr stehen im Lebenslauf.

Praktische Erfahrungen

[ ] Ichhabe meine Praktika und Nebenjobs in chronologischer Reihenfolge (neueste zuerst)
sortiert.

[ ] Ich habe fiir jede praktische Erfahrung den Zeitraum mit Monat und Jahr angegeben
(MM/JJJ) = MM/1J))).

[ | DerName des Unternehmens und der Ort, wo ich Praktika gemacht habe, sind eingetra-
gen.

[ ] Ich habe meine Tatigkeiten kurz beschrieben.

[ ] Ich habe an meine Praktikumsnachweise oder Praktikumszeug-
nisse gedacht. _

[ ] Falls mir diese nicht vorliegen, habe ich sie beim _
Unternehmen erneut beantragt. #

Kenntnisse und Fahigkeiten

[ ] Ich habe meine EDV- und Computerkenntnisse f
(z.B. sicherer Umgang mit Office) angegeben. '

[ ] Ich habe meine Sprachkenntnisse mit Einstu-
fung (z.B. Englisch - gut, Ungarisch — Mutter-
sprache) notiert.

[ ] Ich habe darauf geachtet, dass die Einstufung
meiner Sprachkenntnisse zu meiner Zeugnis-
note passt.

[ ] Ich habe meine besonderen Fahigkeiten oder
Talente (z.B. handwerkliches Geschick) erganzt.
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26. Meine Mitarbeit im Beratungs- und Coachingprozess

Lernsituation:

Die Coaching-Reise neigt sich dem Ende zu. Max, Zahra
und Ginny sitzen mit der Klasse im Kreis. Frau Jorik sagt:
,Heute geht’s nicht um Berufswahl oder Bewerbung -
heute geht’s um DICH: Wie hast Du mitgearbeitet? Was
hat Dir geholfen? Wo warst Du besonders engagiert —
und wo vielleicht eher zurlickhaltend? Die drei fiillen
gemeinsam mit der Klasse die Tabelle aus. Dabei geht es
um Ehrlichkeit, Selbstreflexion und Wertschatzung des
eigenen Lernwegs.

Q Was hat sich verandert?”
,Worauf bin ich stolz?”
@ +Was nehme ich mit - fiir meine Zukunft?”

Denn: Wer sich selbst einschdtzen kann, ist bereit fiir den ndachsten Schritt.

Arbeitsauftrag:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kreise den Deiner Ansicht nach passenden Smiley in der Tabelle unten ein und lasse auch Deinen Coach

(=] =]
[max2

mvurl.de/x5us

eine solche Einschatzung vornehmen.

. Einschatzung des
Coaches

Offenheit © Ich war bereit, ehrlich uber

Wm%@M@@@@@@@@

. Gefiihle zu sprechen.

;Selbstreflexion “Ich habe meine St‘cirken,'

- Wiinsche und Schwierigkei- @ OEOEE @ ©© @

- ten reflektiert.

. Aktive “Ich habe mich aktiv an

éBeteiIigung éGespréchen, Ubungen und : @ @ @ @ @ @ @ @

. Aufgaben beteiligt.

. Verantwortungs- : Ich habe Verantwortung fiir

§MMémwﬁmm@©®®@©®®

. gen getroffen.

. Veranderungs- : Ich war bereit, neue Sicht- :

;bereitschaft Eweisen zuzulas;'.en und mein : @ @ @ @ @ @ @ @

. Verhalten ggf. zu verandern.

Zuverlassigkeit : Ich habe Absprachen einge—

' halten und war regelmaRig @ OO @ ©© @

. vorbereitet.

Kriterium Beschreibung é Meine Einschatzung
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: : Einschatzung des
Coaches

Piinktlichkeit “Ich war pinktlich bei den

' Terminen und habe mich an @ @ @ @ @ @ @ @

: Zeitvorgaben gehalten.

: Vorbereitung u. : Ich hatte mich auf Coachmg- :

: Nachbereitung : sitzungen vor und reflek- : @ @ @ @ @ @ @ @
: tierte im Anschluss, was ich :

: gelernt habe.

 Eigeninitiative  : Ich habe eigeneldeen einge- :

ML Qe 0ee e

- ausforderungen gesucht.

Kriterium Beschreibung é Meine Einschatzung

Umgmgme e o g 0o @ OO
: i nen. :

toee om0 @ @ @ QOO @@
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