Personlichkeitsentwicklung in$chule

,Ich stehe fiir...“:

In einer Studie an der Stanford University wurde untersucht, ob das Fiihren eines
Tagebuchs tliber die eigenen Werte und deren Rolle im tdglichen Leben Auswirkungen
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden hat. Eine Gruppe von Studierenden fiihrte
ein solches Wertetagebuch wihrend der Semesterferien, wihrend eine andere Gruppe
ein Tagebuch tiber ihre Erlebnisse in den Ferien schrieb. Die Ergebnisse zeigten, dass
die Studierenden, die sich ihrer Werte bewusst waren, in besserer gesundheitlicher
Verfassung waren und optimistischer mit zukiinftigen Herausforderungen umgehen
konnten. Diese Erkenntnisse verdeutlichen, wie wichtig es ist, sich seiner eigenen
Werte bewusst zu sein und sie aktivin das tégliche Leben zu integrieren.
Wenn du jetzt nicht direkt damit beginnst ein Tagebuch zu fithren, dann probiere es
doch mit der folgenden Aufgabe, um dir bewusst zu machen, wie toll du bist.

Vervollstindige die folgenden Sitze und reflektiere dariiber, was dich ausmacht und
wie du deine Werte zum Ausdruck bringst:

1) Ich stehe far.
2 Lch stehe fiir-.
) Ich stehe fiir.
4) ch stehe far.
D) Ich stehe fiir.

.. und das kann man erkennen an..
. und das kann man erkennen an..
. und das kann man erkennen an..
. und das kann man erkennen an..
. und das kann man erkennen an..

Indem du dir bewusst machst, wofiir du stehst und wie sich deine Werte in deinem
Leben zeigen, kannst du deine Selbstwahrnehmung starken und ein positives
Selbstbild entwickeln.

Im Folgenden findest du eine Ubersicht iiber mégliche Werte. Lese dir in

Ruhe die Auflistung durch und bewerte spontan, welche dieser Werte dir
wichtig sind:
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- bk ei Entwicklung, Engagement.
< ioli Ehrlichkeit, Ebhre, " rgigkeit.
i it, Disziglin. Erfols, i htigkeit, Grollzig
Bewussthel: Bﬂ*a"d"’ke';' oankb:te\:nds:haﬂ, Froblichkeit, Gesundheit, berec
" Freiheit, Fairness,
Familie, Freunde,

- hkeit, Integritat,
derung, Herzlichkeit,
Keit, Genuss, geistige Flexibilitat, Humor, Herausforderung
ardigkeit, benuss,
Gute, Glaubwiirdigkeit,

g * - wh\
iebe, Loyalitit, Mitgefahl,
heit, Kompetenz Kommunikation, Lebensfreude, Liebe, Loy
- Ko ,
e, Kreativitit, Klugheit,

i imi Perfektion, Phantasie,
i i Offenheit, Optimismus, T . muny
. aclichkeit, Neugierde, b B it Selbstbes
M Menschliblet Nawr'SNaSu;i:;\erheit, Spiritualitat, Starke, Se\b::c::; 13\' o bty sen,
Reichtum, Riicksicht, Rubm, Pau;.abhiinqigkci&, Vertrauen, Verantwortifid:
Toleranz, Treue, Transparenz, skt Taversidht
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