RECOVER : TOOLKIT

Selbstbeobachtungsba

Zum Ausfullen und Ausdrucken

Drei Instrumente aus dem Toolkit als gebrauchsfertige Bégen

WOZU DAS DIENT

Das Toolkit beschreibt drei Instrumente der Selbstbeobachtung, stellt sie aber in einer Leseform
dar. Diese Bogen sind dieselben Instrumente in einer Form zum Ausfullen — zum Ausdrucken,
Verteilen oder Ausfullen am Bildschirm. Sie ersetzen die Beschreibung im Toolkit nicht; wir setzen
voraus, dass die moderierende Person die entsprechenden Seiten gelesen hat.

Die Bogen gehoren der Person, die sie ausfullt. Wir sammeln sie nicht ein, bewerten sie nicht und
bewahren sie nicht auf. Mdchte eine teilnehmende Person etwas teilen, tut sie das freiwillig und in
dem Umfang, den sie selbst wahlt. Sagen Sie das laut, bevor Sie die Blatter austeilen.
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BOGEN 1

Wochentlicher Stimmungsbogen

Einmal taglich ausfullen, méglichst zur gleichen Zeit. Dauert eine Minute. Nach einer Woche das Ganze
durchsehen und prufen, ob sich etwas wiederholt.

TAG STIMMUNG 1- | WAS GEHOLFEN HAT WAS SCHWER WAR EIN WORT
5

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag

Wochenrickblick

Welcher Tag war der beste, und warum?

Welcher war der schwerste?

Was tauchte in der Spalte ,,Was geholfen hat* immer wieder auf?

Erkennen Sie ein Muster?

Eine Sache, die Sie in die nachste Woche mitnhehmen wollen



BOGEN 2

Tagliches Anspannungsglas

Stellen Sie sich vor, Sie beginnen jeden Tag mit einem leeren Glas. Manches fullt es, anderes leert es.
Schreiben Sie es auf. Nach funf Tagen sehen Sie, was bei Ihnen am haufigsten hineinlauft und was wieder
herauskommt.

TAG WAS DAS GLAS GEFULLT HAT WAS ES GELEERT HAT

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

Freitag

Ruckblick

Was hat das Glas am haufigsten gefullt?

Was hat es am wirksamsten geleert?

Gibt es etwas, das es jeden Tag fullt?

Was kénnten Sie morgen tun, damit etwas herauskommt?



BOGEN 3

Monatliche Reflexion

Einmal im Monat auszufullen, in Ruhe und moglichst nicht direkt nach einem schweren Tag. Dauert
etwa eine Viertelstunde.

Was ist mir diesen Monat gut gelungen?

Was war am schwersten?

Was habe ich Gilber mich gelernt?

Was hat mir geholfen, wenn es schwer war?

Was brauche ich im nachsten Monat?

Mit wem kann ich dariiber sprechen?
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Fur die moderierende Person

Sagen Sie, wem dieser Bogen gehort, bevor Sie ihn austeilen. Die teilnehmende Person soll
wissen, dass ihn niemand einsammelt oder liest.

Fullen Sie ihn mit der Gruppe aus, stehen Sie nicht daneben. Wer selbst nicht ausfullt,
signalisiert, dass dies eine Aufgabe fUr andere ist.

Bitten Sie niemanden, laut vorzulesen. FUr den Abschluss fragen Sie nach Erkenntnissen statt
nach Inhalten: Was war Uberraschend, was wiederholte sich?

Lassen Sie Zeit fur den Abschluss. Der Bogen 6ffnet ein Thema; eine Einheit darf damit nicht
enden.

Halten Sie Hinweise auf Hilfsangebote bereit — eine Nummer, eine Adresse, einen Namen.
Diese Bogen sind manchmal der Moment, in dem jemand zum ersten Mal etwas benennt,
woruber nie gesprochen wurde.

Die Spalte ,ein Wort" ist oft die wertvollste. Menschen fallt es leichter, einen Tag in einem Wort zu
benennen als ihn in einem Satz zu beschreiben, und nach einer Woche sagen sieben Worter
nebeneinander mehr als sieben Absatze.

Schreibt jemand, dass nichts sein Glas leert, ist das wichtiger als der ganze Ubrige Bogen. Darauf
sollte man reagieren — ein Gesprach nach der Einheit, ohne Druck und ohne die Person vor der
Gruppe herauszuheben.

~Mit wem kann ich darUber sprechen” ist die wichtigste Frage dieses Bogens und steht bewusst am
Ende. Kann eine teilnehmende Person niemanden eintragen, sollte das auffallen. Es geht nicht
darum, vor der Gruppe nachzuhaken — es geht darum, dass Sie es wissen.

LIZENZ
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