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Verantwortung

Inhaltsverzeichnis

Einfiihrung: Was ist mentale Stédrke?
Selbstbewusstsein und Selbstverantwortung
Verantwortung fiir das eigene Handeln

Respekt und Empathie

Mentale Stirke im sozialen Kontext

Resilienz und Zusammenhalt

Gesellschaftliche Verantwortung im digitalen Zeitalter
Abschluss: Reflexion & Handlungsplan

0NN ks W~

1. Einfuhrung: Was ist mentale Starke?

Definition
Mentale Stérke ist die Fahigkeit, in herausfordernden Situationen einen klaren Kopf zu bewahren,

sich auf Ziele zu konzentrieren und Riickschlidge zu iiberwinden. Sie hilft uns, stressige Phasen im
Leben zu bewiltigen und unsere Emotionen zu steuern.

Fragen zur Reflexion:
*  Wann hast du das letzte Mal mentale Stirke bewiesen?
Notiere eine konkrete Situation, in der du eine Herausforderung gemeistert hast.

Meine Erfahrung:

e Welche Situationen fallen dir schwer?
Uberlege, in welchen Lebensbereichen du dich oft gestresst oder iiberfordert fiihlst.

Meine Herausforderungen:
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Ubung: Mentale Stiirke im Alltag stirken

Schreibe drei konkrete Mafnahmen auf, die dir helfen konnen, deine mentale Stirke zu trainieren.
Zum Beispiel:

*  Meditieren

*  Sport treiben

e Achtsamkeitsiibungen
Meine MaBBnahmen:

1.

2.

3.

2. Selbstbewusstsein und Selbstverantwortung

Selbstbewusstsein stirken

Ein starkes Selbstbewusstsein hilft dir, dich selbst zu akzeptieren und deine Stirken zu erkennen. Es
ist ein wichtiger Bestandteil der mentalen Stérke.

Fragen zur Selbstreflexion:
e Was schiitze ich an mir selbst?
Schreibe fiinf Stiarken oder positive Eigenschaften auf, die du an dir selbst erkennst.
Meine Stéirken:

1.
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Ubung: Positive Selbstgespriiche

Formuliere drei positive Sitze, die du dir sagen kannst, wenn du an dir selbst zweifelst. Diese
Affirmationen sollen dir helfen, dein Selbstbewusstsein zu stirken.

Meine Affirmationen:

1.

2.

3.

3. Verantwortung fir das eigene Handeln

Verantwortung iibernehmen

Jede Entscheidung, die wir treffen, hat Auswirkungen auf uns und auf unser Umfeld. Verantwortung
zu iibernehmen bedeutet, die Konsequenzen unseres Handelns zu erkennen und zu akzeptieren.

Fragen zur Reflexion:
*  Welche Entscheidungen habe ich in letzter Zeit getroffen, die mein Umfeld beeinflusst
haben?
Denke an spezifische Situationen, in denen dein Verhalten Auswirkungen auf andere hatte.

Meine Entscheidungen:

*  Wie kann ich in Zukunft achtsamer mit meinen Entscheidungen umgehen?
Uberlege, welche Strategien dir helfen knnten, bewusster zu handeln.

Meine Strategien:
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4. Respekt und Empathie

Respektvoller Umgang

Respekt ist eine der Grundpfeiler fiir ein harmonisches Miteinander. Er bedeutet, andere in ihrer
Wiirde zu akzeptieren und sie so zu behandeln, wie man selbst behandelt werden mochte.

Fragen zur Reflexion:
*  In welchen Situationen habe ich Respekt erfahren?
Denke an Momente, in denen dir Respekt entgegengebracht wurde und wie sich das
angefihlt hat.

Meine Erfahrungen:

*  Wie kann ich respektvoll mit anderen umgehen?
Uberlege, wie du Respekt in deinem Alltag zeigen kannst.

Meine Ideen:

Ubung: Rollenspiel zur Empathie

Wiihle eine Situation, in der es zu einem Konflikt kam. Schliipfe in die Rolle der anderen Person
und iiberlege, wie sie sich gefiihlt hat. Notiere deine Gedanken.

Meine Perspektive:
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5. Mentale Starke im sozialen Kontext

Umgang mit Konflikten

Konflikte sind Teil unseres Lebens. Mentale Stirke hilft uns, diese Konflikte respektvoll und
konstruktiv zu losen.

Fragen zur Reflexion:
*  Wie gehe ich typischerweise mit Konflikten um?
Uberlege, welche Strategien du bisher verwendet hast.

Meine Strategien:

. Wie kann ich meine Konfliktlosungskompetenzen verbessern?
Denke an konkrete Schritte, die du unternehmen kannst.

Meine Schritte:
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6. Resilienz und Zusammenhalt

Resilienz aufbauen

Resilienz ist die Fihigkeit, nach Riickschldgen wieder aufzustehen und sich weiterzuentwickeln. In
einer Gemeinschaft konnen wir uns gegenseitig unterstiitzen und stirken.

Fragen zur Reflexion:
*  Wie habe ich in der Vergangenheit auf Riickschlige reagiert?
Denke an eine Situation, in der du Resilienz gezeigt hast.

Meine Reaktion:

*  Wie kann ich anderen in schwierigen Zeiten helfen?
Uberlege, wie du Unterstiitzung anbieten kannst.

Meine Ideen:
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7. Gesellschaftliche Verantwortung im digitalen Zeitalter

Verantwortung in sozialen Medien

Unsere Online-Aktivitdten haben reale Auswirkungen auf unser Umfeld. Verantwortung in sozialen
Medien bedeutet, bewusst zu handeln und ein positives Vorbild zu sein.

Fragen zur Reflexion:
. Wie verhalte ich mich in sozialen Medien?
Denke dariiber nach, welche Inhalte du teilst und wie du mit anderen kommunizierst.

Mein Verhalten:

*  Was kann ich tun, um ein positives Vorbild in sozialen Medien zu sein?
Uberlege, welche Schritte du unternehmen kannst, um respektvoll und
verantwortungsbewusst zu handeln.

Meine Schritte:
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8. Abschluss: Reflexion & Handlungsplan

Reflexion

Nimm dir Zeit, um iiber die Themen des Workshops nachzudenken. Notiere, was du gelernt hast
und wie du es in deinem Alltag umsetzen mochtest.

*  Was habe ich iiber mentale Stirke und gesellschaftliche Verantwortung gelernt?

. Wie mochte ich das Gelernte umsetzen?

Handlungsplan

Erstelle einen konkreten Plan, wie du die Erkenntnisse aus diesem Workshop in deinem Leben
umsetzen mochtest.

Mein Handlungsplan:

1.

2.

3.

Vielen Dank fiir deine Teilnahme! Nutze dieses Workbook, um deine
Fortschritte festzuhalten und kontinuierlich an deiner mentalen Stirke
und deiner gesellschaftlichen Verantwortung zu arbeiten.

Kontakt

Patrick Konzett
Mentaltrainer
p.konzett@icloud.com

www.konzettpatrick.at

0664/2202363
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