Arbeitsblatt – Reflexionsbogen
Seminar - Meine Berufsbiografie
Zurückblicken und nach vorn schauen
Dieses Arbeitsblatt soll dich dabei unterstützen, deinen bisherigen beruflichen Weg zu reflektieren und dich auf die Vorstellung in der Gruppe vorzubereiten. Es geht nicht um einen lückenlosen Lebenslauf, sondern um eine persönliche Spurensuche: Was hat dich geprägt? Wo gibt es Brüche? Welche Situationen fühlen sich in der Rückschau vertraut oder fremd an? Wo gibt es einen „roten Faden“?
Die gedankliche Erkundungsreise gliedert sich in drei Teile:
Im ersten Teil „Mein beruflicher Weg“ soll es um eine Gesamtschau auf dein bisheriges Berufsleben gehen, angefangen bei den kindlichen Traumberufen bis hin zur heutigen Situation.
Im zweiten Teil „Szenische Schlaglichter“ hast du die Möglichkeit, wenige ausgewählte, vielleicht typische, konkrete Situationen aus deinem Arbeitsleben zu fokussieren und Überlegungen zu den möglichen Wirkungsweisen und Ursachen anzustellen. 
Im dritten Schritt „Vorbereitung der Präsentation“ sollst du dir überlegen, was du der Gruppe mitteilen und wie du es in maximal 10 Minuten präsentieren möchtest.
Folge für diese gedankliche Erkundungsreise einfach den folgenden Schritten. Du findest jeweils Leitfragen, an denen du dich orientieren kannst.
Mein beruflicher Weg
[bookmark: _Hlk234744378]In diesem Teil deiner Reise soll es um eine Gesamtschau auf dein bisheriges Berufsleben gehen. Angefangen bei den kindlichen Traumberufen bis hin zur heutigen Situation.
Herkunft und Prägung
Welche Berufe und Erwartungen in meiner Familie haben mich beeinflusst?
Gab es Vorbilder oder erkennbare Traditionen?
Frühe Vorstellungen
Welche Traumberufe hatte ich?
Was davon ist heute noch erkennbar?
Berufsentscheidungen
Welche Faktoren und Personen waren für meine Berufswahl wichtig?
Welche Erwartungen hatte ich an meinen Beruf?
Verlauf meines Weges
Was waren zentrale Stationen und Wendepunkte?
Was waren Gründe für Wechsel?
Prägende Erfahrungen
Welche Menschen oder Situationen waren besonders bedeutsam?
Warum?
Besondere Einflussfaktoren
Welche Rolle spielten persönliche Merkmale, wie z.B. eine Behinderung, im Berufsleben?
In welchen Situationen besonders?
Zusammenfassendes Bild
Wenn ich meinen bisherigen Weg als Metapher oder Bild beschreiben müsste, welches Bild passt am besten zu meinem Gefühl für diesen Weg?
 Welches Motto, welche Überschrift steht über meinem bisherigen Weg?
Optional für Mehrfachteilnehmende
Was habe ich bei meinen bisherigen Vorstellungen noch nicht erzählt?
Welche Aspekte habe ich bisher ausgelassen?
Wie würde meine Biografie aus einer anderen Perspektive beschrieben? Zum Beispiel durch Freunde, Familie oder Kollegen.
Wie würde sich die Verabschiedungsrede meines/r Vorgesetzten anhören, wenn ich jetzt aus meiner Arbeitsstelle ausscheiden würde?
Welche Verabschiedungsrede würde ich gern hören, wenn ich sie mir selbst schreiben könnte?
Szenische Schlaglichter
Nun hast du die Möglichkeit - gern typische - Situationen aus deinem Arbeitsleben zu fokussieren, um Überlegungen zu den möglichen Wirkungsweisen und Ursachen anzustellen. 
Wähle hierzu zwei kurze und konkrete Szenen aus deinem Arbeitsleben aus, die dir besonders präsent sind. Folge hierzu gern den Leitfragen.
Szene A - Gelungene Situation
Eine Situation, in der du dich wirksam oder am richtigen Platz gefühlt hast.
Situation: Was ist passiert? Wer war beteiligt?
Erleben: Was habe ich gedacht, gefühlt, getan? 
Bedingungen: Was hat die Situation begünstigt?
Einschätzung: Was war entscheidend für den positiven Verlauf?
Szene B: Schwierige Situation
Eine Situation, in der du dich blockiert oder machtlos gefühlt hast.
Beschreibung: Was ist passiert? Wer war beteiligt?
Erleben: Was habe ich gedacht, gefühlt, getan?
Bedingungen: Was hat die Situation erschwert?
Einschätzung: Was war entscheidend für den Verlauf?
Reflexion der beiden Szenen
Wiederholungen: 
· Welche Gemeinsamkeiten zeigen sich zwischen Szene A und B? (z. B. Situationen, Personen, Rahmenbedingungen)
Dynamik
· Welche ähnlichen Situationen treten in meinem Arbeitsleben häufiger auf?
· Woran erkenne ich diese?
Innere Reaktionen
· Welche typischen Gedanken oder inneren Sätze tauchen in den Situationen auf?
Einflussfaktoren
· Welche äußeren Bedingungen spielen eine Rolle? (z. B. Team, Aufgaben, Kontext)
· Welche persönlichen Faktoren vom mir könnten beteiligt sein?
Kontext Sehbeeinträchtigung (falls relevant)
· In welchen der Situationen hat sie erkennbaren Einfluss?
· Wie sieht dieser Einfluss konkret aus?
Vorbereitung der Präsentation (max. 10 Minuten)
Überlege dir nun, wie du der Gruppe einen Einblick in deinen Weg und deine Entdeckungen geben möchtest. Du entscheidest selbst über Form und Tiefe deiner Vorstellung:
Das Ziel ist es, der Gruppe ein klares und persönliches Bild von deinem beruflichen Weg und deinen wichtigen Themen zu geben. Die Präsentation sollte 10 Minuten nicht überschreiten. Folge auch hier wieder gern den folgenden Leitfragen.
Auswahl deiner Highlights
· Welche 2–3 Aspekte deines Weges sind zentral?
· Was soll den anderen besonders in Erinnerung bleiben?
Wahl der Gestaltung deiner Präsentation
· Chronologisch, oder
· Erzählend (z. B. anhand einer Situation), oder
· Fokussiert auf einen Aspekt, oder
· eine andere kreative Form deiner freien Wahl.
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