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Rahmenkompetenzen

o Annehmen einer positiven Einstellung sich selbst gegeniiber und eines gesunden,

ausgewogenen Lebensstils
o Harmonische Beziehungsverhiltnisse in und auféerhalb der Schule

o Reflektieren iiber die Motivation und die Wirksamkeit der Strategien fiir den
Lernfortschritt

0 Entscheidung beziiglich Fortbildung und Karriere durch Verwertung von
Selbsterkenntnis, Bildung und Beschaftigung

Teilkompetenzen

m Planen der Tatigkeiten, die aus der Perspektive der Selbstwirksambkeit fiir die

Personlichkeitsentwicklung spezifisch sind
m Selbstbewertung des gesunden Lebensstils in Bezug auf die Umwelt

m Bekunden von Empathie in Bezug auf individuelle und gruppenbedingte

Verschiedenheiten

m Entschlossene Stellungnahme zu wechselseitigen Beziehungen in Schule, Familie

und Gemeinschaft

m Integrieren von Routinen der Selbstdisziplin und des gesunden Lebensstils in den
Tagesablauf

m Konstruktiver Riickblick in Bezug auf Lernerfolge und Misserfolge
m Formulieren persdnlicher Ziele in Bezug auf Bildung, Karriere und Lebensstil

m Evaluation der Entsprechung zwischen den persdnlichen Bestrebungen, den

Anforderungen eines Berufs und dem notwendigen Bildungsniveau
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Zu Beginn jedes Schuljahres erwartet dich
eine neue Herausforderung, eine neue Reise,
die dich auf ungeahnten Wegen zu deinem
Inneren fiihrt. In diesem Jahr wirst du auf eine
unvergessliche Reise zu dir selbst aufbrechen,
auf eine Expedition der Selbstentdeckung
und Erforschung der AusmaRe deiner Persén-
lichkeit.

Dein Weg wird dich mit originellen Reise-
zielen Gberraschen. Im ersten Kapitel wirst
du durch das Labyrinth der Selbstkenntnis
gehen und die ungeahnten Wunder in
deinem Inneren entdecken: das Selbstver-
trauen und das Vertrauen in deine Fihigkei-
ten. Du wirst deine personlichen Ressourcen,
deine Begabungen und Fahigkeiten ent-
decken und lernen, dich verantwortungs-
bewusst zu verhalten. Danach wirst du in die
Tiefe der Emotionen einsteigen, die eng mit
dem Verhalten zusammengehéren, und du
wirst Empathie, Beteiligung und Zusammen-
arbeit anwenden lernen, um neue Freunde zu
gewinnen. Aus der Tiefe der Emotionen wirst
du auf hohe Gipfel steigen und lernen, dich zu
organisieren, deine Zeit so zu planen, dass du
Misserfolge vermeiden und dich {iber Erfolge
im Leben freuen kannst.

VVe know EEsisa

Vom Gipfel aus kannst du in die Zukunft
blicken und entdecken, was deine personlichen
Ziele sind. Du wirst tber die Entscheidungen
nachdenken, die du bald zu treffen hast ...

Du wirst wunderbare Weggefahrten entde-
cken, die dir helfen werden, dich zu entwickeln
und verantwortlich mit deiner Gesundheit und
der Umwelt umzugehen.

Viel Erfolg auf der Entdeckungsreise, lass
Neugier und Mut dich begleiten!




" Dienétige Ausriistung

fiir die Expedition

Wie du das von
den vorherigen
Reisen bereits
kennst, brauchst I /A\f | :
du auch dieses Ma{l.'-,_’;’ TN Tl I TN -
Ausristung, die ™ ; ' >
dir wahrend der f' a2
Expedition niitzlich
ist. Sie hilft dir, die
Erfahrungen, die fir
dein Leben wichtig
sind, zu sammeln, i
zu erforschen, siezu =~
verstehen und ihnen
Sinn zu verleihen:

)

Reisetagebuch

Es ist wichtig, dass du bedeutsame Erfahrungen aufschreibst und tiber ihre Auswirkung
auf dich nachdenkst. Schau aufmerksam auf das, was du in deinem Inneren fiihlst. Analysiere
deine Erlebnisse, Zustdnde, Verhaltensweisen und Einstellungen und berlege, welche
Erfahrungen fir dich wichtig sind, was du davon mitnehmen willst und wie du das, was du
entdeckt hast, in deinem Leben anwenden kannst.

tersén liches Lern por lthO

Dein persdnliches Lernportfolio gehort unbedingt zu deiner Ausristung dazu. Darin
bewahrst du auf, was du wahrend deiner Expedition lernst. Du kannst Zeichnungen, Arbeits-,
Bewertungs-, Selbstbewertungs- oder Feedbackbbgen darin sammeln, aber auch Listen,
Projekte, Plakate, Poster, Collagen, Fragebdgen, Fotos, Urkunden oder Tagebuchseiten.




Benutze diese Materialien, um deine Reiseerfahrun-
gen mit Mitschilern, Lehrern und Eltern zu teilen und
um dich zu erinnern, wo du warst und was du gelernt
hast.

Deine Klassenlehrerin bzw. dein Klassenlehrer
wird dich auf dieser Expedition begleiten. Besprecht

Listen, gemeinsam, wie dein Portfolio aussehen und welche
Diagramme Materialien es enthalten soll, sodass es dir beim Lernen
hilft und deinen Beddirfnissen und Interessen entspricht.

Arbeits-
blatter

Zeichnungen,
Collagen,

- Kommunikationsausristung

Waéhrend der Expedition ist es wichtig, mit Mit-
schilerinnen und Mitschiilern tber deine Erfahrungen
zu sprechen, deinen Standpunkt zu vertreten und dir
die Meinungen deiner Mitreisenden anzuhéren. Du
wirst die Gelegenheit haben, mit deinen Reisegefahrten
zusammenzuarbeiten und zu kooperieren, an Gruppen-
gesprachen und Debatten teilzunehmen und die Ein-
zigartigkeit und Vielfaltigkeit, die euch eigen ist, zu
beobachten.

Verhaltensregeln

Achte die Meinungen deiner Mitschiilerinnen und Mitschiiler, ohne sie zu kritisieren oder
dariiber zu urteilen!

- i i i | 2 . Wir
Wir Wir Wir kooperieren! Wil el _
vermeiden helfen uns Wir arbeit Sarah . Wir haben
o OGN VONEIN-  vertrauen

Konflikte! gegenseitig! | assertorisch!
: zusammen! o * ahiderts Sieinander!




Schritte zur
Selbsterkenntnis

Rahmeniu
einer positiven Einstellung sich selbst
gegeniiber und eines gesunden und
ausgewogenen Lebensstils

Teilkompetanzen.

1.1 Planen der Tatigkeiten, die aus der
perspektive der Selbstwirksamkeit fur die
Persénlichkeitsentwicklung spezifisch sind
1.2 Selbstbewertung des gesunden
Lebensstils in Bezug auf die Umwelt

. .
! »

by 3 . P
inhalie: Seios AR U

¢ Selbstwirksamkeit

H erte Teitkompetaniai:

2.1 Bekunden von Empathie in Bezug auf
die individuellen oder gruppenbedingten
Unterschiede

e Etikettierungen

e Aggressivitdt, Gewalt, Bullying:

5.2 Entschlossene Stellungnahme zu ® Fertigkeiten und Fahigkeiten Ursachen, Formen, Loésungen

wechselseitigen Beziehungen in Schule, ® Leistungsfahigkeit e |nternet, soziale Netzwerke und

Familie und Gemeinschaft e Herausforderungen und Ch Alltag

3.1 Integrieren von Routinen der e Physi ] ancen o Ei |

Selbstdisziplin und des gesunden yf'SChe und psychische ISEE }ung zu Ressourcen und
Veranderungen bei Recycling

Lebensstils in den Tagesablauf i
Priadoleszenten




0 Erinnere dich an die Reise im vergangenen Schuljahr. Bildet Vierergruppen und beantwortet

a)

b)

folgende Fragen:

Welche Gebiete eurer Persénlichkeit habt ihr
voriges Jahr im Rahmen der Stunden ,Bera-
tung und personliche Entwicklung” erforscht?
Was waren die Regeln der Kommunikation
und des effizienten Beziehungsverhaltnisses?

c) Welche Materialien habt ihr in euer persén-
liches Lernportfolio aufgenommen?

d) Weiche Rolle hat das personliche Lernportfolio
gespielt?

Teilteure Antworten mitanderen Mitschiilerinnen
und Mitschiilern.

O Denke an die Aspekte, die du im vorigen Jahr im Rahmen der Stunden »Beratung und personliche

a)

12

Entwicklung” entdeckt hast.

Liste Aspekte auf, die entscheidend zu deinem
Wohlbefinden, zur Festigung deines Selbst-
vertrauens sowie zur harmonischen Kommu-
nikation mit deinen Mitmenschen beigetra-
gen haben. X

b) Wahle eine Mitschilerin / einen Mitschiler
und erzahle ihr/ihm von einer Situation, in
der du im Alltag etwas angewendet hast, das
du im Rahmen der Stunden ,Beratung und
persénliche Entwicklung” gelernt hast.



ERSTBEWERTUNG: VORBEREITUNGEN FUR DIE EXPEDITION

reise die Aussagen ein, die wichtige Aspekte darstellen, die du wihrend der vorigen Reise ent-

deckt hast und auf der bevorstehenden Forschungsreise anwenden konntest.

Die personlichen Eigenschaften beeinflussen
unser Verhalten in bestimmten Situationen.
Zu einem guten Gesundheitszustand tragen
gesunde Erndhrung, die Ausgewogenheit
zwischen Bewegung und Ruhe, die tagliche
korperliche Bewegung und ein harmonisches
Umfeld bei.

Die Gefiihle stehen in enger Verbindung zu
unseren Gedanken und Verhaltensweisen.

Es ist wichtig, dass wir unsere personlichen
Werte und Uberzeugungen beachten.

5.

6.

FUr ein gutes Beziehungsverhaltnis vermeiden
wir Werturteile und Kritik.

Aggressive Verhaltensweisen und Belds-
tigungen im Onlinemedium miissen sofort
eingestellt werden.

Die positive Einstellung dem Lernen gegen-
Uber hilft uns, effizient zu lernen.

Bei der Wahl unserer beruflichen Laufbahn
mussen wir unsere Fahigkeiten und Fertig-
keiten beriicksichtigen.

0 Lies folgende Aussagen und setze den Buchstaben R rechts neben die, die du fiir richtig haltst, und
den Buchstaben F neben die, die du fur falsch haltst.
1. Jeder ist einzigartig, und es ist wunderbar, dass wir verschiedenartig sind. R

G}Zeichnet auf ein Plakat die

1)

2)

3)

4)

Wir lachen niemals liber andere.

S U e LTS

Handumrisse aller Mitschiiler.

Schreibe auf deine beiden
Handflachen zwei Eigenschaf-
ten, die dir oft als persénliche
Ressourcen nitzen und die
dir auf der bevorstehenden
Expedition helfen kénnten.

Lies, was deine Mitschiler
geschrieben  haben, und
schreibe alle Eigenschaften,
die auch fir dich gelten, auf.

Wahle eine der Eigenschaf-
ten aus, die du selbst nicht
besitzt, und schreibe eine
erste Tagebuchseite dazu. Wie

Es hilft mir, wenn ich positives Feedback bekomme.
Ich unterbreche meine Klassenkameraden, wenn ich keine Geduld habe, ihnen zuzuhéren.

Ich achte die Meinung anderer, auch wenn sie sich von meiner unterscheidet.
Ich kritisiere die Antworten der anderen, wenn ich glaube, dass sie falsch sind.

kénntest du die Eigenschaft erwerben und wie kénnte sie dir helfen?

Schreibt an die Tafel, was ihr auf der Reise im Rahmen des Unterrichts in ,,Beratung und persénliche
Entwicklung” lernen méchtet. Schreibt eure ldeen in Form eines Schemas auf und legt sie in euer

personliches Portfolio.
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