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c) Beobachte dich selbst und überprüfe, was du erreicht hast. 
Lobe dich dafür. Wenn nötig, passe Teilschritte neu an.

Wähle ein Problem aus. Versuche ein Ziel für eine Veränderung zu formulieren.

Mein Ziel:

Mein erster Schritt:

Daran werde ich erkennen, dass ich das Ziel erreicht habe:

Vorteile:

D) Hier ein Beispiel dazu: 
Mein Ziel: Hausaufgaben erledigen

Mein erster Schritt, um mein Ziel zu erreichen:

Ich werde in der Schule die Hausübungen in mein Aufgabenheft schreiben. Ich sehe mich, wie ich 
mein Aufgabenheft nehme und die Aufgaben eintrage. Meine Lehrer loben mich, ich freue mich 
und habe ein gutes Gefühl, wenn ich nach der Schule meine Freundin treffe.



91

Was sind Kompetenzen?

© Bildungsverlag Lemberger Perkhofer-Czapek, Potzmann, Schubert | Mein BuddyBook

Kompetenzen sind Fähigkeiten, Kenntnisse und Erfahrungen, die du benötigst, um bestimmte Auf-
gaben zu meistern oder bestimmte Tätigkeiten erfolgreich durchzuführen. Kompetenzen erwirbst 
und trainierst du nicht nur in der Schule, sondern auch außerhalb. Die Auseinandersetzung mit 
deinen Kompetenzen soll dir helfen, deine Fähigkeiten, Interessen, Stärken und Vorlieben zu ent-
decken, zu erweitern und darüber zu reflektieren. Damit du ein klareres Bild davon bekommst, wie 
sich diese Kompetenzen in der Schule, in deiner Familie oder in deinem Freundeskreis zeigen, hier 
einige hier einige Beispiele zum Weiterdenken. Ergänze die Vorschläge mit weiteren Beispielen 
aus der Schule, deiner Familie oder deinem Freundeskreis.

Was sind Kompetenzen?
So
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