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Arbeitsblatt : Haltungskarte: Was tragt mich, was bewegt sich?

Im beruflichen Alltag geraten wir immer wieder in Situationen, in denen wir unsere eigene Haltung
zugunsten auBerer Erwartungen zuriickstellen.

Dieses Arbeitsblatt l1adt dazu ein, die eigene Haltung zu klaren und sichtbar zu machen, was Halt
gibt — und was sich situationsabhangig verandern darf.

1. Die Haltungskarte vorbereiten

Nimm ein leeres Blatt Papier und zeichne zwei Kreise. Einen inneren und einen auBeren.
Oder nutze die Zeichnung, die du am Ende dieses Arbeitsblattes findest.

Innerer Kreis: Kernwerte

AuBerer Kreis: Kontextwerte

Schreibe deinen Namen oder etwas wie ,Meine Haltung" in die Mitte.

2. Kernwerte benennen — Was tragt mich?
Kernwerte sind flr dich unverhandelbar. Sie geben dir Halt, auch in herausfordernden Situationen.
Frage dich:

o Welche Werte trage ich in jeder beruflichen Rolle?

o Was darf nicht verloren gehen, um mir selbst treu zu bleiben?
o Was war der Anlass?
o Wofir stehe ich, auch wenn es unbequem wird?

Notiere diese Werte im inneren Kreis.
(Beispiele kénnten sein: Wirde, Respekt, Klarheit, Ehrlichkeit, Schutz.)

Meine Kernwerte:
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3. Kontextwerte erforschen — Was darf sich bewegen?

Kontextwerte sind wichtig, allerdings beweglich. Sie kénnen sich je nach Rahmenbedingungen,
Team, Auftrag oder Situation verandern.

Frage dich:
o Welche Werte sind mir grundsatzlich wichtig, brauchen aber einen situativen Ausdruck?
o Wo erlaube ich mir bewusst Anpassung?
o Was kann sich verandern, ohne mich innerlich zu verlieren?

Notiere diese Werte im duBeren Kreis.
(Beispiele: Flexibilitdt, Tempo, Nahe, Kreativitat.)

Meine Kontextwerte:

4. Die Spannung betrachten

Nimm dir einen Moment und betrachte deine Haltungskarte als Ganzes.
o Wo erlebe ich aktuell Spannung zwischen Kern und Kontextwerten?
o Wo spire ich Klarheit und innere Ruhe?
o Welche Werte fordern mich gerade besonders heraus?

Notizen:
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5. Orientierung fiir konkrete Situationen
Wahle eine aktuelle oder wiederkehrende Situation aus deinem Berufsalltag.
o Welcher Kernwert kann mich hier leiten?
o Wo darf ich im Kontext flexibel bleiben?
o Was brauche ich, um beides in Balance zu halten?

Notizen:

Haltung ist kein starres Regelwerk. Sie lebt davon, dass wir wissen, was uns tragt und wo wir uns
bewusst bewegen diirfen. Je klarer diese Unterscheidung ist, desto sicherer kénnen wir
entscheiden, wann Anpassung stimmig ist und wann es Zeit ist, Haltung zu zeigen.

Auf der folgenden Seite findest du eine Grafik mit 2 Kreisen, in denen du deine Kernwerte und
Kontextwerte eintragen kannst.
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Innerer Kreis: Kernwerte

AuBerer Kreis: Kontextwerte
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