Lernkarte Motivation
Was uns antreibt: Intrinsisch und extrinsisch

Was ist Motivation?

*  Motivation bezeichnet die inneren und Guf3eren Antriebe, die unser
Verhalten steuern und uns dazu bringen, Ziele zu verfolgen.

»  Sie beeinflusst unsere Handlungen, Ausdauer und Leistungsféhigkeit.

Intrinsische Motivation:

Definition: Motivation, die aus inneren Anreizen entsteht. Die Tétigkeit selbst bereitet
Freude oder erscheint sinnvoll.

Merkmale:
e Handeln aus Interesse und Begeisterung.
* Gefiihl von Autonomie und Selbstbestimmung.
« Engagement fir eine Tétigkeit, die als herausfordernd und bereichernd erlebt wird.
 Nachhaltiger

Beispiele:
« Ein Hobby aus Leidenschaft ausiiben.
¢ Ein Buch lesen, weil das Thema fasziniert.
« Ein Problem I6sen, weil die Herausforderung Spaf3 macht.

Extrinsische Motivation:

Definition: Motivation, die durch &uf3ere Anreize entsteht. Der Fokus liegt auf
Belohnungen oder dem Vermeiden negativer Konsequenzen.

Merkmale:
 Handeln aufgrund von Verpflichtungen oder Erwartungen.
« Abhéngig von externen Faktoren (z. B. Lob, Geld).
o Kurzfristig effektiv

Beispiele:
e Arbeiten fiir Gehalt oder Boni.
e Lernen fiir eine gute Note.

Optimale Balance: Beide Formen konnen sich ergdnzen, z. B.
intrinsische Freude an der Arbeit und extrinsische Anerkennung
durch Gehalt oder Lob.



Lernkarte Griinde fiir Burnout
Griinde fiir emotionale und kérperliche

1. Arbeitsbezogene Griinde: *

* Hohe Arbeitsbelastung und Druck ® ~

* Mangel an Kontrolle und Einflussméglichkeiten )
* Fehlende Anerkennung und Wertsché&tzung

* Konflikte am Arbeitsplatz
¢ Unklare Rollen und Verantwortlichkeiten

* Monotonie oder Unterforderung
* Unsichere Arbeitsbedingungen

2. Personliche Griinde:

* Perfektionismus und ilberhéhte Anspriiche an sich selbst

* Schwierigkeit, Grenzen zu setzen (,Nein” sagen)

* Selbstaufopferung: Vernachlassigung eigener Bedirfnisse
* Geringes Selbstwertgefihl

* Ungesunde Bewadltigungsstrategien

3. Gesellschaftliche Griinde und Umweltfaktoren:

» Staindige Erreichbarkeit

* Mangelnde Work-Life-Balance

* Zunehmender Leistungsdruck

* Sozialer Vergleich (Social Mediq, ,Perfektionismusdruck”...)
* Uberflutung von Informationen

* Wegfallende soziale Unterstiitzung

4. Emotionale und psychische Belastungen

* Emotionale Erschépfung durch belastende Situationen
* Soziale Isolation und fehlende Unterstiitzung
* Anhaltender Stress ohne Zeit fir Erholung

Burnout entsteht oft durch die Kombination mehrerer
Faktoren. Eine bewusste Selbstfiirsorge kann vorbeugen!



Lernkarte Resilienz
Stark bleiben in schwierigen Zeiten

Was ist Resilienz?

e Resilienz ist die Fahigkeit, mit Stress, Krisen und Verédnderungen umzugehen,
ohne langfristig beeintréchtigt zu sein.
e Sie hilft, Herausforderungen zu meistern und gestérkt daraus hervorzugehen.

Die 3 Kernfahigkeiten der Resilienz

1. Emotionale Balance: Gefilhle wahrnehmen und regulieren kénnen.
2. Kognitive Flexibilitét: Offenes Denken, um neue Lésungen zu finden.

3. Selbstfirsorge: Aktiv etwas fir das eigene Wohlbefinden tun..

Resilienz starken

o Reflexion: Denke iiber deine Erfolge und Stérken nach.
O Soziale Bindungen: Pflege Beziehungen zu Menschen, die dir guttun.

O Gesunde Routinen: Schaffe dir stabilisierende Gewohnheiten (z. B. Schlaf,
Bewegung).

O Losungsorientiertes Denken: Fokussiere dich auf das, was du beeinflussen
kannst.

O Achtsamkeitstbungen: Praktiziere Meditation oder einfache Atemilbungen.
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Resilienz ist ein Prozess. Jeder kleine Schritt hilft
dir, starker und widerstandsfahiger zu werden.
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Lernkarte Koharenz
Ein Leben in Balance

Was bedeutet Koharenz?

J Kohérenz beschreibt das Gefiihl, dass das eigene Leben stimmig ist:
verstdndlich, handhabbar und sinnvoll.
* Menschen mit einem starken Kohérenzgefihl gehen resilienter mit Stress und
Herausforderungen um.

Die 3 Saulen der Koharenz

Klarheit schaffen:

*  Verstehe deine Aufgaben und dein Umfeld.
»  Frage dich: ,Was kann ich beeinflussen2”
* Beispiel: Struktur im Alltag durch To-Do-Listen.
Ressourcen nutzen:
© brgfx on freepik

»  Setze deine Stérken und Hilfsmittel gezielt ein.

* Beispiel: Unterstiitzung von Freunden suchen oder Wissen aus Biichern
anwenden.

Sinn finden:

e  Richte dein Handeln nach deinen Werten aus.

*  Beispiel: Uberlege, wie deine Arbeit oder dein Engagement anderen niitzt.

Koharenz im Alltag starken

&J ,Ich kann nicht alles kontrollieren, aber ich kann meinen Umgang damit
beeinflussen.”

J Perspektivwechel: Frage dich in schwierigen Situationen: ,Was kann ich
daraus lernen2”

&J ,Was kann ich aktiv an meiner Situation veréndern2”

Kohdrenz ist kein Zustand, sondern ein Prozess. Schritl fur Schritt kannst du mehr
Klarheit, Ressourcenbewusstsein und Sinn in dein Leben bringen.
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Lernkarte Zeit- und Ressourcenmanagement
Der gesunde Wochenplan

Warum Zeit- und Ressourcenmanagement wichtig ist
v/ Vermeidet Uberforderung und Stress.

V/ Schafft Struktur und férdert gesunde Routinen.

V/ Unterstitzt dabei, ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen Anforderungen
und Entspannung zu finden.

Mein gesunder Wochenplan

e Der gesunde Wochenplan
e et Ein Werkzeug, um deinen Alltag klar zu
s e BN strukturieren und gesunde Routinen
= zu foérdern.

Tips zur Planung
v Reflektiere:

 Denke an einen besonders stressigen Tag und analysiere ihn: Wann hattest du
keine Kontrolle2 Wo lagen Zeitfresser?

V/ Gestalte deinen optimalen Tag:

* Plane Zeitfenster fir wichtige Aufgaben, Pausen und Selbstfirsorge.
e Fiige Pufferzeiten fir unvorhergesehene Ereignisse hinzu.

V/ Passe dynamisch an:

* Routinen entwickeln sich mit der Zeit. Bleib flexibel und optimiere deinen Plan
regelmdfig.



Lernkarte Schlafqualitat

Gut schlafen und gesiinder leben

Warum gesunder Schlaf wichtig ist

v/ Vermeidet Uberforderung und Stress.
V/ Schafft Struktur und férdert gesunde Routinen.

V/ Unterstiitzt dabei, ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen Anforderungen

und Entspannung zu finden.

Die Phasen des Schlafes
1. Leichtschlaf: Ubergang von Wachsein zu Schlaf; Kérper
entspannt sich.
2. Tiefschlaf: Wichtig fir kérperliche Regeneration.
3. REM-Schlaf: Férdert Lernen, Geddchtnis und Verarbeitung von

Tips fiir einen gesunden Schlaf

&d Feste Schlafenszeiten: Hilft deinem Kérper, einen stabilen Rhythmus zu
entwickeln.

&d Schlafumgebung optimieren: Dunkler, ruhiger und kishler Raum.

&J Rituale etablieren: Entspannende Aktivititen vor dem Schlafengehen, wie Lesen
oder Meditation.

J Bewegung: RegelméBige Aktivitét fordert tieferen Schlaf, vermeide jedoch

intensiven Sport kurz vor dem Zubettgehen.

& Leichte Ernéhrung: Keine schweren Mahlzeiten oder
koffeinhaltige Getréinke am Abend.

&J Gedanken beruhigen: Schreibe Sorgen in ein

Notizbuch und lasse sie dort.
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Lernkarte Werte
Leitsterne fir unser Tun

Was sind Werte?

. sind grundlegende Prinzipien, die unser Denken und Handeln leiten.
) Respekt, Vertrauen, Loyalitét, Gerechtigkeit, Verantwortung

Werte in der Arbeitswelt:

* Teamarbeit: Zusammenarbeit, Respekt und Wertschétzung im Team.

* Ehrlichkeit und Transparenz: Offenheit im Umgang mit Kollegen und Kunden.
* Verantwortung: Zuverldssigkeit, Pinkilichkeit und sorgféltiges Arbeiten.

* Innovation: Offenheit fir neue Ideen und stéindige Verbesserung.

* Work-Life-Balance: Wert auf die Gesundheit und das Wohlbefinden von
Mitarbeitern legen.

* Gerechtigkeit: Faire Behandlung, gleiche Chancen fir alle.
* Nachhaltigkeit: Verantwortung gegeniber Umwelt und Gesellschaft.

Werte im Privatleben:

* Beziehung: Liebe, Vertrauen, Loyalitét und gegenseitiger Respekt.
* Familie: Zusammenhalt, Geborgenheit und Firsorge.
* Freundschaften: Ehrlichkeit, Verlasslichkeit und Toleranz.

* Persdnliches Wachstum: Authentizitét, Selbstbestimmung und Offenheit fir
Neves.

* Gemeinschaft: Solidaritat, Hilfsbereitschaft und Engagement.
* Spiritualitét: Achtsamkeit, Dankbarkeit oder Glaube als persénliche Orientierung.

Warum sind Werte wichtig?

- Arbeitswelt: Werte férdern ein positives Arbeitsklima, stérken die
Zusammenarbeit und unterstiitzen den Erfolg.

* Privatleben: Werte schaffen Orientierung, férdern Harmonie in Beziehungen und
stérken das persénliche Wohlbefinden.



Lernkarte Gesunde Kommunikation
Tips fiir eine gesunde Gesprachsfiihrung

Checkliste fiir gesunde Kommunikation:

Bin ich klar und respektvoll?
Verwende ich Ich-Botschaften?
Hore ich aktiv zu?

Vermeide ich Vorwiurfe und
Schuldzuweisungen?

Suche ich nach einer Losung statt einem
Schuldigen?
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Haufige Kommunikationsblockaden:
Vorwiirfe: ,Du bist immer..."” ! // |

Verallgemeinerungen: ,Nie machst du...” :
Abwertungen: ,Das ist doch Unsinn.”
Unterbrechen: Warte ab, bis dein

Gegenlber fertig ist.
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Tips fir eine konstruktive Kommunikation:

v Klarheit: Botschaften, die keine Missverstiandnisse offen lassen
V/ Ich-Botschaften: Sprich von Dir selbst z. B. ,Ich fihle mich...”, statt
,Du machst immer...".
V Aktives Zuhéren: Zeige Interesse, fasse das Gesagte zusammen
und frage nach.
v/ Respekt: Begegne dem Gesprachspartner mit Wertschatzung und
ohne Vorwirfe.
v Paraphrasieren: Wiederhole in eigenen Worten, was dein

Gegentiber gesagt hat, um Verstéandnis zu zeigen.



