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Widerspiegeln, Ubungsaufgabe S. 175

Finden Sie zu den jeweiligen AuRerungen des Lernenden Beispiele zum Widerspiegeln. Entscheiden
Sie sich, welche Form des Widerspiegelns Sie bei den Aul3erungen am ehesten vornehmen wirden.

AuRerungen des zusammenfassendes Wortliches Verbalisieren
Lernenden Paraphrasieren Paraphrasieren
1. ,In né&chster Zeit kommt so  ,Du hast viele Dinge zu  ,In nachster Zeit?" .Du flhlst dich gestresst,
viel auf mich zu: die Klausuren, regeln und glaubst, es Uberfordert?"

mein Auslandsaufenthalt, und  nicht zu schaffen?"
dann habe ich auch noch jeden

Abend Training. Ich weif3 nicht,

wie ich das schaffen soll.”

2. .Ich lerne wirklich viel, aber -Pu engagierst dich fur die ,Reicht es nie?* ,Du fuhlst dich ungerecht
in der Arbeit reicht es nie. Schule und dir fehlt die behandelt, eingeschatzt?*
Standig kriege ich schlechte ~ Anerkennung?” ,Du bist besorgt es nicht
Noten. Meine Mutter sagt, ich zu schaffen? “

schaffe das Schuljahr nicht und
ich muss vom Gymnasium

abgehen.”
3. ,Diesmal habe ich alle .Dass dich angestrengt, ..., dass du es packst?* ,Du bist entschlossen,
Hausaufgaben gemacht, richtig ' weil du es allen bewei- stolz?*

klasse! Ich wollte allen zeigen, sen willst?"
dass ich das packe.”

4. ,Ich will schon seit Langem  ,Du wolltest mit deinem  ,Seit Langem?“ .Du bist entmutigt?*
mit meinem Vater reden, weil  Vater sprechen und nun
ich kein Abitur machen will. hast du aufgegeben, weil

Aber er nimmt mich nicht ernst. er dich nicht beachtet?”
Oft habe ich versucht, mit ihm

zu sprechen. Jetzt habe ich

keine Lust mehr.”

5. ,Ich wollte piinktlich sein. .Du hast dich bemuiht .Heulen kénnen?“ .Du bist enttauscht, ar-
Dann habe ich den Bus ver- rechtzeitig zu kommen gerst dich?"

passt und der zweite Bus hatte und es hat nicht ge-

Verspatung. Meine Sportsa- klappt?*

chen hatte ich auch noch ver-

gessen. Ich hétte heulen kon-

nen.“
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Kausalfragen vermeiden, Ubungsaufgabe S. 176

Anstatt Kausalfragen (Wieso, weshalb, warum?) anzuwenden, kann der Lerncoach diese umformulie-
ren, sodass sie wie Angebote oder Vermutungen klingen.

1. Entwickeln Sie zu den Kausalfragen passende Beispiele als Vermutung/Angebot (als Frage

formuliert).

2. Formen Sie die Kausalfragen in I6sungsorientierte Fragen um.

Situation und
Kausalfragen

1. Situation :
Der Lehrer hat den Schiiler eindeutig beim Rau-
chen auf dem Pausenhof erwischt. Der Schiler
leugnet das.

Frage: ,Warum ligst Du mich an?“

2. Situation :

Die Studentin berichtet dem Lerncoach, dass sie
sehr unkonzentriert und unbestandig lernt. Oft wird
sie durch ihr Handy abgelenkt, weil sie E-Mails
oder SMS bekommt.

Frage: ,Wieso machst du nicht einfach mal dein
Handy beim Lernen aus?"

3. Situation :
Die Schulleiterin fihrt mit einem sehr aggressiven
Schiler ein Sanktionsgesprach.

Frage: ,Wieso reagierst du immer so aufbrau-
send?*

4. Situation :

Der Lerncoach hért sich die Schilderungen der
Schilerin an: Sie hat Motivationsprobleme und
bezeichnet sich selbst als faul.

Frage: ,Weshalb kannst du dich nicht zum Lernen
aufraffen?”
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Vermutung/Angebot

. st es dir peinlich, dass ich dich erwischt habe?"
2. ,Wie kdnnen wir den Konflikt jetzt bereinigen?*

.ES fallt ihr schwer dein Handy oder deinen PC
beim Lernen auszustellen?

.unter welchen Bedingungen/Voraussetzung
schaffst du es dein Handy auszumachen?

,DU hast Schwierigkeiten deine Emotionen zuriick-
zuhalten?"

~Wann gelingt es dir, deine Emotionen zu kontrol-
lieren?

,Dir fehlt einfach die Lust zum Lernen?*

~Wie ist es dir friher/vor einiger Zeit gelungen, dich
ein kleines bisschen zum Lernen aufzuraffen?”
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Non-/paraverbale Signale wahrnehmen und evtl. anspr  echen, Ubungsaufgabe S. 177

Interpretieren Sie diese Signale und Reaktionen. Benennen Sie Vorschlage fur mogliche Reaktio-
nen/AulRerungen des Lerncoaches.

Zu beobachtende(s) nonverba-
le(s) Signal/Reaktion

Situation : Der Lerncoach fragt den
Lernenden, ob er sich schon mal
von einem Lehrer so gedem{itigt
gefuhlt hat wie jetzt.

Nonverbales Signal : Der Lernende
lehnt sich zuriick, schaut nach oben
und schlie3t dann die Augen.

Situation : Der Lernende berichtet
von einer Auseinandersetzung auf
der Klassenfahrt.

Nonverbales Signal : Der Lernende
beil3t sich beim Erzéhlen auf die

Lippe.

Situation : Der Lernende kommt
zum ersten Mal zum Lerncoaching,
weil er durch die Prufung gefallen
ist.

Nonverbales Signal : Der Lernende
hat rote Flecken am Hals.

Situation : Der Lernende berichtet
von zuhause. Die Mutter hat gleich
mehrere ,versteckte Sechsen“ unter
dem Bett gefunden.

Nonverbales Signal : Der Lernende
tippt in kleinen Bewegungen Dau-
men und Zeigefinger der rechten
Hand aneinander.

Mdgliche Bedeutung

Der Lernende Uberlegt.

Der Lernende schamt sich.

Der Lernende ist angespannt.

Der Lernende steht unter
Druck/Anspannung.

Méogliche Reaktion/
AuRerung des Lerncoaches

Gesprachspause abwarten

Offenes Angebot: ,Wenn du so

an frihere Schulzeiten denkst,
L

Zirkulare Frage: ,Wenn ich eine
Freundin/einen Freund von dir
Uber ihre/seine Sichtweise zur
Situation befragen wirde, was
wiurde sie/er mir erzahlen?

Wertschatzung/Lob/Kompliment:
Llch bin beeindruckt, dass du so
kurz nach der Prifung zu mir ins
Lerncoaching kommst, um dich
fur die nachste Prufung zu ris-
ten. Woher nimmst du diese
Energie nach vorn zu blicken?"

Skalierungsfrage: ,Stelle dir eine
Skala von 1-10 vor. Die 1 steht
fir: ,Meine Mutter wird nie wie-
der ein Wort mit mir sprechen’
die 10 fur Wir werden wieder so
ein gutes Verhaltnis wie vorher
erreichen’. Wo wirdest du dich
positionieren?*
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Offene Angebote, Ubungsaufgabe S. 178

Formulieren Sie zu den unten stehenden AuRRerungen des Lernenden Angebote.

AuRerungen des Lernenden Mogliche Angebote des Lern  coaches

1. Situation : Der Lernende schildert seine Situation im « ,Unaufrichtig erscheinen ...?*
Ausbildungsbetrieb: ,Ich fiihle mich dort eigentlich gut )

aufgehoben. Alle sind nett zueinander und der Chefist  * ~Aufgesetzt wirken ...?"

cool drauf. Aber trotzdem ist da so eine komische Stim-
mung im Team. Ich will ja keinem was unterstellen ...
Aber ich fuhle mich da irgendwie unwohl, weil die Kolle-
genso ...”

- ,Uberfreundlich sind ...?"

2. Situation : Die Schilerin berichtet von ihrer Freundin: e ,Ausgenutzt?*
Lmmer vor den Klassenarbeiten ruft sie mich an. Dann
will sie in meine Unterlagen gucken. Wenn keine Arbei-
ten anstehen, meldet sie sich nicht so oft. Ich meine, wir
sind Freundinnen. Ich fiihle mich da von ihr ..."

* ,Ausgebeutet?”

3. Situation : Die Studentin schildert verargert die Vor- « ,Sie Gberlegen, das Studium aufzugeben?*
kommnisse an der Uni: ,Da hetze ich mich zur Vorlesung
ab und dann fallt sie wieder aus. Oder der Professor gibt ) )
uns einfach einen Arbeitsauftrag. Das argert mich, das * ,Sie haben das Geftihl zu wenig dort zu ler-
ganze Studium lohnt sich doch gar nicht.” nen?"

» ,Sie fuhlen sich dort nicht ernst genommen?*

¢ Sie sehen keinen Sinn im Studium?“

4. Situation : Der Lernende &uR3ert sich wie folgt: ,Ich e ,Lernmethoden?*
weild gar nicht, wie ich Gberhaupt richtig lernen soll. Das

- . e e, Nachhilfe?*
habe ich noch nie gekonnt. Ich brauchte mal hilfreiche ) )
Lernstrategien, Lerntechniken ...!" L Unterstiitzung?
©Hanna Hardeland www.hannahardeland.de @4

Quelle: Hardeland, Hanna (2013): Lerncoaching und Lernberatung. Lernende in ihrem Lern-
prozess wirksam begleiten und unterstiitzen. Ein Buch zur (Weiter-)Entwicklung der theore-
tischen und praktischen (Lern-)Coachingkompetenz. Baltmannsweiler: Schneider Verlag Ho-
hengehren. S. 176-182.



@HANNA HARDELAND

Fortbildung | Lerncoaching | Coaching Lésungen Ubungsa ufga ben

Verbalisieren, Ubungsaufgabe S. 179

Nachstehend finden Sie einige typische Botschaften, die eine emotionale Aussage beinhalten. Be-
schreiben Sie die emotionale Aussage, indem Sie ein Verbalisierungsangebot machen.

Botschaft Emotionale Aussage

1. ,Endlich, nur noch vier Wochen, dann sind Ferien.“ < Erleichtert?

- froh, dass bald Entlastung eintritt

2. ,Nun ist meine beste Freundin auch noch fiir zwei e Entmutigt?
Wochen krank und ich bin allein in der Schule. Ohne
sie schaffe ich das nicht.”

3. ,Ich habe Uberhaupt keine Ahnung, was ich noch «  Uberfordert? Uberlastet?
machen soll, um dieses Schuljahr zu schaffen.”

4. ,Ich habe meine Lehrerin schon mehrfach gefragt, e Alleingelassen?
was denn so im Abitur dran kommt. Sie will mir das
nicht sagen. Aber das beschéftigt mich doch.”

5. ,Ich bin richtig froh, dass ich zu lhnen gekommen *  Erleichtert?
bin. Nun habe ich mal alles loswerden kénnen.*

6. ,Jetzt weild ich genau, wie ich lernen will. Ich habe e Zuversichtlich? Motiviert?
einen Lernplan und so werde ich das machen.”

7. ,Das habe ich alles ganz allein geschafft. Ich habe »  Stolz? Zufrieden?
mich im letzten Halbjahr richtig konzentriert und viel
gelernt, da wurde ich auch versetzt.”

8. ,Ich hab's echt satt, immer werde ich von Herrn Mei- «  Argerlich? Ungerecht behandelt?
er angemacht. Jedes Mal, wenn es in der Klasse unru-
hig ist, spricht er mich an. Ich soll schuld sein.”

9. ,S0 werde ich das mit dem Lernen jetzt einfach mal »  Energiegeladen? Optimistisch?
ausprobieren. Mal sehen, wie es klappt. Ich glaube, ich
fange gleich heute an.”

10. ,Ich hab' einfach keinen Bock auf die ganze Klas- ¢ Desinteressiert?
se. Die sind alle so kindisch. Ich hab‘' genug Freunde.”

11. ,Mal ist Frau Schulz cool drauf und sagt, wir kon- ¢ Genervt?
nen die Aufgabe bearbeiten, wie wir wollen. Beim

nachsten Mal gibt sie uns genau vor, wie wir es ma-

chen sollen.”
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Zielformulierung, Ubungsaufgabe S. 180

Beurteilen Sie die nachstehenden Zielformulierungen: Wie schatzen Sie die Effektivitat der jeweiligen
Zielformulierung ein?

Entwicikeln Sie eine alternative Zielformulierung (S.M.A.R.T. und handlungswirksame Zielformulie-
rung).

! Siehe Teil Il, Kapitel 1.2 ,Beratungsziele formulieren*.
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Losungen Ubungsaufgaben

Zielformulierung

1. Saskia: ,Ich will mich
nicht mehr von meinem
Handy ablenken lassen,
wenn ich zuhause lerne.”

2. Dagmar: ,Meine Eltern
sollen an mich glauben
und mir mehr zutrauen!*

3. Klaus: ,lch nehme mir
jetzt vor, dass ich in der
nachsten Mathearbeit eine
Zwei schreibe!”

4. Suse: ,Ich moéchte, dass
meine Mutter aufhort, mich
mit dem Lernen zu nerven.
Ich bin kein Kind mehr!*

5. Doris: ,Ich konzentriere
mich vor den Klassenar-
beiten auf mich selbst. Ich
bin ruhig und entspannt.”

6. Uwe: ,Meine miindliche
Mitarbeit in Politik soll
besser werden!*

7. Heike: ,Ich lerne 3x pro
Woche 20 Latein-
Vokabeln und lasse mich
abends von meinem Vater
(mundlich) abfragen!”
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Beurteilung/Einschétzun
g

Vermeidungsziel >

sollte als Ann&herungsziel
formuliert werden

Das Ziel unterliegt nicht
der eigenen Kontrolle, das
es von anderen abhangt.

Das Ziel unterliegt nicht
der eigenen Kontrolle, das
es von anderen abhangt.
Das fleil3ige Lernen hinge-
gen unterliegt der eigenen
Kontrolle

Das Ziel unterliegt nicht
der eigenen Kontrolle und
ist ein Vermeidungsziel.

Handlungswirksame Ziel-
formulierung

Das Ziel unterliegt nicht
der eigenen Kontrolle, das
es von anderen abhéngt.

Smarte Zielformulierung

Zielformulierung nach
S.M.AR.T.

Ich stelle mein Handy zuhause
beim Lernen von 13.00 bis
15.00 Uhr aus.

Ich spreche am Wochenende
(Sonntagvormittag) mit meinen
Eltern und sage ihnen, dass ich
von ihnen gern mehr Lob und
Anerkennung hétte. Ich schlage
vor, dass wir jeden Abend nach
dem Abendessen eine gegen-
seitige Lobrunde abhalten.

In den nachsten zwei Wochen
rechne ich 3-4x pro Woche fir
60 Min. Matheaufgaben, die fur
die Prifung wichtig sind und
kontrolliere diese hinterher an-
hand meines Buches.

Ich sage meiner Mutter morgen
beim Abendbrot um 18:00 Uhr,
dass ich mein Lernen selbst in

die Hand nehme und eigenver-
antwortlich handeln will.

Vor den Klassenarbeiten nehme
ich mein Handy und hére meine
Lieblingsentspannungsmusik
und ich nehme das Halstuch
meines Freundes mit, um beru-
higend daran zu schnuppern.

Ich bereite mich einen Abend
vor dem Politikunterricht auf die
nachste Stunde vor und melde
mich in jeder Politikstunde min-
destens 2x Mal (auch, wenn ich
eine Frage habe).

Handlungswirksame
Zielformulierung

Ich engagiere mich fir die
Schule.

Ich spreche meine Befind-
lichkeiten an!

Ich sage, was ich mir wiin-
sche!

Ich k&mpfe fur meine Ma-
thenote.

Ich gebe mein Bestes flir
Mathematik.

Ich bin flr mich selbst
verantwortlich! Ich schaffe
das allein.

Ich bin entspannt und at-
me schnurrend durch wie
eine Katze.

Ich traue mich!
Ich bin mutig!

Ich vertraue auf meine
Stéarken!

.lch lege meinen inneren
Schweinehund an die Ket-
te und zwar lateinisch©!“
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Losungen Ubungsaufgaben

Umformulierung von Vermeidungszielen in Anndherungs

ziele, Ubungsaufgabe S. 181

Uberlegen Sie sich mégliche Zielformulierungen, die aus dem genannten Vermeidungsziel ein Anné-

herungsziel machen.

Vermeidungsziel

1. ,lch mochte in Zukunft nicht mehr so faul sein.*

2. ,Ich will mich nicht mehr Gber meine Lehrerin ar-
gern.”

3. ,Ich will in der nachsten Klassenarbeit nicht mehr so
nervos sein.”

4. Ich vermeide es, mich gehetzt zu fuhlen."

5. ,Ich will auf gar keinen Fall mit einem schlechten
Zeugnis nach Hause kommen.“

6. ,Ich werde mich im Unterricht nicht ablenken las-
sen.”

7. ,Mit diesem Referat will ich nicht wieder so spét be-
ginnen wie bei dem letzten."

8. ,Morgen méchte ich nicht zu spat kommen.*
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Annéherungsziel

Ich werde meine Hausaufgaben machen und vor den
Klassenarbeiten lernen.

Ich nehme die AuRerungen/das Verhalten meiner Leh-
rerin gelassen(er).

In der nachsten Klassenarbeit bin ich entspannt(er).

Ich nehme mir die Zeit, die ich brauche. Ich setze Prio-
ritdten unterliege die genau das, was mir besonders
wichtig ist. Ich grenze mich ab.

Ich lerne engagiert, so gut ich kann.
Ich arbeite im Unterricht konzentriert mit.
Ich beginne rechtzeitig mit der Referatsbearbeitung.

Morgen bin ich punktlich.
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Ressourcenorientierte Fragen , Ubungsaufgabe S. 182

Ressourcenorientierte Fragen zielen auf das Positive, auf Kompetenzen und Ressourcen ab. Konzi-
pieren Sie zu den aufgefuihrten Fragen jeweils Fragen, die ressourcenorientiert sind.

Frage Ressourcenorientierte Frage

1. ,Wie hast du dich im letzten Wann hattest du im letzten Semester ein schénes Erlebnis
Semester mit deiner Kommilitonin = mit deiner Kommilitonin?

verstanden? Was war da anders als jetzt?
2. ,Wie kommst du mit deinem Was schatzt Du an deinem neuen Lehrer? Inwiefern denkst
neuen Lehrer klar?“ du, dass er dich in deinen Lernen unterstiitzen kann?

3. ,\Warum kommst du mit deinem Was musste passieren, damit du zum Beispiel ein Lern-
Problem zu mir ins Lern- coaching in Anspruch nimmt?
coaching?"

4. Wieso willst du jetzt, so kurz Was denkst du ist anders, wenn du mutiger/zuversichtlicher
vor der Priifung, deine Prifungs- in diese Prufung gehst?

angst in Angriff nehmen?* Mit welchem Gefiihl méchtest du — vielleicht auch angeregt

durch das Lerncoaching — in die nachste Prifung gehen?

5. ,Wieso warst du diese Woche  Wie hast du es geschafft an diesem Tag punktlich in der
nur einmal pinktlich in der Schu-  Schule zu sein?
le?"

6. ,Langsam solltest du es aller-  Wie konntest du es schaffen diesmal allein fur die Prufung
dings schaffen, allein fir die Prii-  zu lernen?

fung zu lernen. Du solltest jetzt

ohne Hilfe klarkommen.*
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