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MEINE STARKEN

Theoretischer Hintergrund

Starken sind Muster von Gedanken, Gefuhlen oder Verhaltensweisen, die einem,
wenn man sie anwendet, begeistern, motivieren, mit Energie verleihen und einem
erlauben, Leistung auf hdchstem Niveau zu erbringen. Ganz einfach ausgedrtickt
ist eine Starke das, was eine Person gut kann und auch gerne macht (McQuaid &
Lawn, 2014).

Menschen lassen sich nicht auf einzelne isolierte Starken reduzieren. Jeder Mensch
entwickelt sein individuelles Starkeprofil im Laufe seines Lebens, welches er stetig
weiterentwickelt. Nicht genutzte Starken treten in den Hintergrund, schlafen
vielleicht sogar ein. Haufig genutzte Starken stabilisieren sich mit der Zeit (Blickhan,
2018). Nach Blickhan geht es nicht darum zu fragen, ob ein Mensch eine Starke hat
oder nicht. Der Blick soll vielmehr auf die Auspragung der Starke gerichtet werden,
im Sinne eines Kontinuums von «wenig» bis «viel». Zudem sind Starken immer
relativ zu sehen, da sie durch die Situation und den Kontext mitbestimmt werden. In
welcher Situation setzt eine Person Starken ein und wieviel davon? Je nach Kontext

andert sich demzufolge die Beurteilung von «zu viel» oder «zu wenig».

Zu personlichen Starken zahlen auch die Charakterstarken als zentrales Konzept

der positiven Psychologie (www.charakterstaerken.org). Charakterstarken im Sinne

des VIA-Konzepts lassen sich von angeborenen Veranlagungen (z.B. Intelligenz)
sowie Wissen und Fertigkeiten (erlernte Kompetenzen) abgrenzen. Fertigkeiten
beziehen sich auf Verhalten im Allgemeinen, Charakterstarken hingegen auf
universell moralisch wertvolles Verhalten. Charakterstarken lassen sich als Werte
charakterisieren. Signaturstarken liegen eher auf der Ebene der persdnlichen
Identitat, weil sie Bestandteil des eigenen Selbstbildes sind. Eine Gemeinsamkeit
aller Starkeaspekten liegt darin, dass sie sich erst im Handeln zeigen und dadurch
in der Umwelt Wirkung erzeugen (Blickhan, 2018, S. 126-127).

Bei der Benennung von einer Starke ist nach Buckingham & Clifton (2016) eine

nuancierte Formulierung wichtig: «Menschenkenntnis» beispielsweise kann bei der
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einen Person bedeuten, dass sie nach dem Kennenlernen rasch das Vertrauen
einer Person gewinnt. Bei einer anderen Person hingegen bedeutet
«Menschenkenntnis» die herausragende Art, Kontakte herzustellen. Es sind
Nuancen, welche bei der Wahl eines Berufes oder einer Funktion jedoch von

Bedeutung sein kdnnen.

Werden eigene Starken ausfindig gemacht und sinnvoll in die Laufbahnplanung
einbezogen, kann dies zu einem zufriedenstellenden Berufsleben beitragen.
Starken kénnen selbstverstandlich auch in der Freizeit ausgelebt werden. Studien
belegen, dass die Veranderung der positiven Grundhaltung signifikant und auch von
Dauer ist, wenn Menschen neue Wege finden, um eigene charakteristische Starken
im Alltag anzuwenden (Fredrickson, 2009, S. 230).

Generell ist es lohnenswert, sich vor allem auf eigene Starken zu konzentrieren und
diese weiter auszubauen. Sich den eigenen «Schwachen» bewusst zu werden,
kann helfen, diese bei der Laufbahnwahl zu umgehen. Wenn notig kdnnen
Schwachen auch korrigiert und vermindert werden, indem sich die Person

weiterentwickelt. Dies kostet jedoch oftmals viel Energie.

Ziel des Arbeitsblattes
Die Kundin:

» wird sich ihren Starken bewusst(er), indem sie eine Selbsteinschatzung
vornimmt sowie Fremdeinschatzung(en) einholt.

» Uberlegt sich Berufe, Funktionen, Tatigkeiten, in welchen ihre grossten
Starken zum Tragen kommen konnten.

» formuliert «<Schwachen», welche sie allenfalls vermindern mochte.

> nennt Tatigkeiten, die sie immer wieder Uberwindung kosten und welche sie

inskunftig lieber vermeiden mochte.

Sich den eigenen Starken und «Schwachen» bewusst sein hilft, berufliche
Madglichkeiten realistischer einzuschatzen. Wege finden, um die eigenen grdssten
Starken einzusetzen, kann sich positiv auf Selbstbewusstsein und Wohlbefinden

auswirken.
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Einsatz des Arbeitsblattes

In der Nachbesprechung «Meine grossten Starken auf einen Blick» (S. 4) unterstitzt
die Beratungsperson die Kundin darin, die eigenen Starken mdglichst nuanciert zu
formulieren. Das kann durch Erfragen von konkreten Beispielen, in welchen die

Person die Starke hat anwenden konnen, erfolgen.

Bei Bedarf hilft die Beratungsperson der Kundin beim Suchen von Situationen,
Tatigkeiten, Berufen, Funktionen usw., bei welchen ihre grossten Starken zum
Tragen kommen kénnten (siehe S. 4). Dabei sollen auch Mdglichkeiten innerhalb
einer allfallig vorhandenen Arbeitgeberin in Betracht gezogen werden (= Job
Crafting, 2. Modul).

Die Fragen im Arbeitsblatt zielen eher auf Starken im Sinne von Veranlagungen,
Wissen und Fertigkeiten ab. Als Erganzung zu diesem Arbeitsblatt konnen
Charakterstarken resp. Signaturstarken erhoben werden

(www.charakterstaerken.org).

Das Arbeitsblatt kann als Ganzes oder in Teilen erarbeitet werden. Folgende

Kombinationen sind moglich:

» Alle Seiten (1 bis 5)

» Seite 1, Seite 2, Seite 3, Seite 4 (Starken erfragen und reflektieren)

» Seite 5 (Wenn die Kundin ihre Starken bereits gut kennt und ihre
«Schwachen» reflektieren resp. vermindern mochte.)

» Seite 4 (z.B. als Zusammenfassung einer intensiven mundlichen

Auseinandersetzung wahrend der Beratung)
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MEINE STARKEN

Eine Starke ist das, was ich besonders gut kann, mir leicht von der Hand geht und mir zudem Spass

macht. Ich bin voller Energie, wenn ich meine Starke anwende.

Eine Starke ist wie eine Sonnenuhr. Um sie optimal zu nutzen, muss ich sie an die Sonne, ins richtige
Licht setzen. Starken, die nicht erkannt und genutzt werden, sind vergleichbar mit Sonnenuhren im
Schatten’. Starken sollen ausfindig gemacht und in die Laufbahnplanung miteinbezogen werden — dies tragt zu einem sinnerfiillten

und zufriedenstellenden Berufsleben bei. Selbstverstandlich kdnnen Starken auch in der Freizeit ausgelebt werden.

Meine Starken kdonnen fur mich so selbstverstandlich sein, dass ich sie leicht Ubersehe. Um sie wahrzunehmen, trete ich einen Schritt
zurtck und beobachte mich anhand verschiedener Tatigkeiten: Wie rasch erfasse ich eine Tatigkeit? Wie schnell beherrsche ich mit
der Tatigkeit verbundene Finessen und Tricks? Bluhe ich in der Tatigkeit richtig auf und vergesse ich dabei die Zeit? Welche

Unterschiede stelle ich zu anderen Tatigkeiten fest?

Nachfolgende Ubung kann mir helfen, meine Starken ausfindig zu machen.

" Benjamin Franklin, zit. nach Buckingham & Clifton, 2016.
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STARKEN AUSFINDIG MACHEN
Ich notiere mindestens 5 Tatigkeiten (auch ausserhalb der Schule oder Ich denke an Situationen, die mir besonders gut gelungen sind und an

Arbeit), die mich begeistern und bei denen ich ganz die Zeit vergesse.
Es sind Tatigkeiten, die ich freiwillig tun wiirde, weil sie mir Freude
bereiten.

all das, was ich geschafft habe. Welche Starken konnte ich anwenden?

Welche Aufgaben —in der Schule oder bei der Arbeit — fallen mir
besonders leicht?

Uber welche Themen und Inhalte weiss ich besonders viel? Es sind
Themen, mit welchen ich mich stundenlang beschéftigen mdchte:

Woflr werde ich immer wieder gelobt?
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STARKEN AUSFINDIG MACHEN

Ich hole eine oder mehrere Fremdeinschatzungen ein, indem ich untenstehende Fragen beantworten lasse. Vorgangig
fiille ich die leeren Felder aus (Person von der ich die Fremdeinschatzung erhalte sowie meinen Vornamen).

Fremdeinschatzung (erhalten von: )

1. Starken einer Person Uberraschen positiv. Man fragt sich, wie die Person das bloss so gut macht. Mit welchen ganz besonderen

Starken hat mich (Vorname) immer wieder Uberrascht?
2. Bei welcher Aufgabe oder bei welchem Problem wirde ich (Vorname) als Experte/Expertin beiziehen?
3. Welche weiteren Starken hat (Vorname) ?
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MEINE GROSSTEN STARKEN AUF EINEN BLICK

Ich lasse meine erarbeiteten Starken nochmals auf mich wirken. Welche Starken wurden mehrmals genannt? Mit welchen Starken
identifiziere ich mich am meisten? Meine grossten Starken notiere ich pragnant in die untenstehende Tabelle. Kann ich meine Starken
einsetzen, dann erzielen sie Wirkung — Wie eine Sonnenubhr, die ich ins richtige Licht setze.

Meine grossten Starken:

Inwieweit kann ich meine grossten Starken in meinem Beruf anwenden?

Und in meiner aktuellen Arbeitsstelle?

In welchen Berufen, Funktionen, Tatigkeiten konnte ich meine gréssten Starken gut zum Tragen bringen?
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WORIN ICH MICH ENTWICKELN UND WAS ICH VERMEIDEN MOCHTE

Generell ist es lohnenswert, sich vor allem auf eigene Stérken zu konzentrieren und diese weiter auszubauen. Bin ich mir meinen «Schwéchen» bewusst, kann ich sie beim
Suchen einer beruflichen Lésung umgehen oder mich bei Bedarf weiterentwickeln und die «Schwachen» gezielt vermindern. Ich beantworte die folgenden Fragen:

/ Wo fehlt mir in der Schule oder bei der Arbeit manchmal die notige \ / Welche Kompet(_a_nzen _eracht_e ich als_ wichtig fl." meine b_erufl_|che \
. . e LS Zukunft und moéchte ich weiterentwickeln? Wie kénnte ich dies
Kompetenz, um meine Aufgaben gut zu erledigen? Wie kénnte ich diese "
) . machen?
Kompetenz(en) weiterentwickeln?

AN /

N

In welchen Situationen, in der Schule oder bei der Arbeit, fiihle ich mich\ We'?he Aufga N, in der §
immer wieder unwohl? Welche Kompetenzen kdnnte ich entwickeln, um Wieder Uberwindung? E Ch.u"’ °9’ef bei der beit
mich in solchen Situationen besser zu flihlen? "ebste;) S Sind Tétigkejte , e,—,e' ’.k°~°_'t9n Ich immer
#45 dem Weg gehen maghg, it am

N /
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