
YOUR Growth 
Booster

Meine (Super-)Kräfte

12. Juli 2023



Fokus Spirale

3’ Zeichne ohne den Stift 
dabei abzusetzen eine Spirale
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Von der Vision zum Tagesziel

klar & 
spezifisch

groß & 
energiegeladen

Zeithorizont: ca. 5 Jahre 
zB. Ich bin im gesamten Unternehmen 
bekannt für überzeugende und mitreißende 
Präsentationen – der Steve Jobs von 
Bertelsmann 

Zeithorizont: ca. 12 Monate 
zB. Auf der Bertelsmann Jahrestagung im 
nächsten Jahr halte ich einen Kurzvortrag 
zum Thema X vor Abteilung Y. 

Zeithorizont: Tag - 1 Monat 
zB. Ich arbeite jede Woche 40 Seiten aus 
dem Buch »Resonante« von Nancy Duarte 
durch und schreibe die wichtigsten 
Erkenntnisse in ein OneNote 
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Vision

Langfristiges Ziel

Kurzfristiges Ziel 
(Etappe)



Besprechung der 
Vertiefungsaufgabe: 
Etappenplan

Übung: Breakouts zum 
Etappenplan

6’ Teilt miteinander

Welche Etappen hast du bereits 
angefangen umzusetzen und 
was sind bisherige 
Erkenntnisse?
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Your Growth Booster

#1  Motivation

#2 Werte

#3 Ziele

#4 Stärken

Fremdbestimmt
“Ich muss”

Selbstbestimmt
“Ich will”

Was ist dir wirklich wichtig?

Wie willst du das umsetzen?

Was hilft dir dabei?

“Hilfsbereitschaft”

“Lernen, Kolleg:innen bei 
schwierigen Entscheidungen 
beraten zu können”

“Meine Fähigkeit zu 
Empathie und 
Perspektivübernahme"
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Stärken
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Von “Was” zu “Wie” Stärken

Was-Stärken
Was kann ich gut?
Worin bin ich gut? 

Wie-Stärken
Wie gehe ich etwas an? 
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Übung: 
Vorbilder

2’ Teilt im Plenum

Wähle ein Vorbild. 
Welche “Was” und 
“Wie” Stärken hat 
dieser Mensch?



Charakterstärken

"Forscher haben 
Charakterstärken als positive, 
charakter-ähnliche 
Fähigkeiten zum Denken, 
Fühlen und Verhalten definiert, 
die einem selbst und anderen 
zugutekommen.”

Niemiec

Stärken - drei Definitionen

Signaturstärken

"Charakterstärken, die eine 
Person als zentral für ihre 
Identität betrachtet.”

Peterson & Seligman

Stärken

"Stärken sind Denk-, Gefühls- 
und Verhaltensmuster, die, 
wenn sie ausgeübt werden, uns 
anregen, engagieren und 
energetisieren und es uns 
ermöglichen, optimale 
Leistungen zu erbringen.”

McQuaid und Erin Lawn

 + moralische Bewertung

Bertelsmann University & Forever Day One 2023   10

Was-Stärken Wie-Stärken



Signaturstärken zeichnen sich durch drei Faktoren aus 

So fühlen sie sich an…
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Wesentlich

Diese Stärken sind der 
Kern dessen, was du 

bist.

hohe Leistung

Belebend

Diese Stärken sind 
aufbauend und geben 
dir einen Energieschub 

oder Freude.

hohe Energie

Mühelos

Diese Stärken fallen dir 
leicht und sind für dich 

selbstverständlich.

hohe Nutzung



Besprechung der 
Vertiefungsaufgabe: 
Charakterstärkentest

Übung: Stärkentest

5’ Teilt im Plenum/ Chat

Welche deiner Charakterstärken 
gehören für dich zu deinen 
Signaturstärken? Wieso?

Bertelsmann University & Forever Day One 2023   12



Bertelsmann University & Forever Day One 2023   13

Stärkenansatz der Positiven Psychologie

Erkennen Erkunden Einsetzen



Übung: Strengths Spotting

20’ Teilt miteinander

In 3er Gruppen geht ihr gleich auf die Suche nach euren Stärken. 
Dabei beantwortet ihr abwechselnd eine der folgenden Fragen:

● Worauf, in deiner Vergangenheit, bist du am meisten stolz, 
und wieso?

● Was in deiner Gegenwart gibt dir am meisten Kraft und Energie?
● Worauf freust du dich in deiner nahen Zukunft?

Die zuhörenden Personen haben die Aufgabe, Stärken herauszufinden, die 
die antwortende Person besitzt, basierend auf der Antwort. 

Schreibe dir diese Stärken auf und gebe sie, nachdem ihr mit allen Fragen 
durch seid, an deinen Partner:in zurück. Sei dabei sehr spezifisch. Anstatt 
zu sagen, du bist mutig, sage genau in welcher Situation dein Partner diese 
Stärke bewiesen hat. 
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Emotionen
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Jedes Lernen hat 
eine emotionale 
Grundlage. 

– Platon



Es hat Vorteile unser Emotionsvokabular auszubauen  
- Mood Meter (Brackett, 2019)

Zornig AufgewühltMulmigPanisch

Wütend UnruhigÄngstlichIrritiert

Genervt NervösBesorgtGestresst

Verblüfft AngespanntVerärgertFrustriert

Glücklich BegeistertAufgedrehtFreundlich

Hoffnungsvoll AufgeregtInspiriertFokussiert

Glückselig OptimistischEnergetischÜberrascht

Freudig LebhaftEnthusiastischMotiviert

Entfremdet GelangweiltFertigMiserabel

Verausgabt MüdeTeilnahmslosAusgelaugt

Aufgelöst AlleineErschöpftBekümmert

Entmutigt TraurigDeprimiertPessimistisch

Sanft AusgeglichenBefriedigtEntspannt

Gelassen GeruhsamRuhigBedachtsam

Angenehm ErfülltLockerDankbar

Gemütlich HeiterUnbekümmertZufrieden

Unangenehm Angenehm
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Wo würdest du dich 
in diesem Moment 
einordnen?



Positive Emotionen 
kreieren geht recht
schnell
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http://www.youtube.com/watch?v=TwE02siPN58


Diesen positiven Einfluss 
haben positive Emotionen 
beim Lernen

Positive Emotionen…

● erweitern den Fokus

● verbessern die Problemlösungsfähigkeit

● steigern die Kreativität

● fördern Denken in größeren 
Zusammenhängen

● fördern Offenheit gegenüber neuen 
Impulsen
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25© Forever Day One 2019

Negative Emotionen 
können unseren 
Lernerfolg einschränken

● Bestimmen Fokus, was für dich in 
einer Situation wichtig ist 
(z. B.: besorgt sein) 

● Starke, negative Emotionen wie 
Furcht, Wut, Angst oder 
Hoffnungslosigkeit neigen dazu, 
unseren Verstand einzuschränken

● Ausschüttung von Cortisol, dem 
Stresshormon
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Kritische 
Einstellung

Pessimismus

Negative Emotionen können uns beim Lernen aber 
auch unterstützen

Mehr 
Fokus

Maßnahmen
ableiten
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Pos. Emotion am Beispiel 
Dankbarkeit

Vorteile von 
Dankbarkeit

gesteigertes Gefühl 
physischer Gesundheit

reduziert toxische 
Emotionen

Verbessert Schlaf

3’ Individuelle Reflexion

Was sind drei Dinge, für die du momentan in 
deinem Leben dankbar sein kannst? 

Gibt es etwas, für das du dankbar sein 
kannst, oder das sich auf das Programm 
oder dein Lernziel bezieht?
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Jetzt geht’s an 
die Umsetzung!
Vertiefungsaufgabe: Mein Lernziel stärken
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Bearbeiten 
bis zur 

nächsten 
Lerngruppe



Mein Lernziel stärken

Im Journal auf S. 64-66

Ziel: Du identifizierst, welche Stärken du für dein 
Lernziel, wie am besten einsetzen kannst. 

Mit Hilfe des Inputs aus der Session zu deinen 
Stärken kannst du anhand eines praktischen 
Beispiels den Einsatz deiner Stärken und 
Schwächen planen bzw. anpassen.

Nutze dafür die Übung im Journal.

Wir besprechen die Übung in der nächsten 
Session.
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Das erwartet euch noch 
im Journal… 
Du willst noch mehr?
Puls-Check
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Du willst noch mehr?
Dankbarkeitsbrief & Mini-Urlaub
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Im Journal auf S. 68

Ziel: 
● Dankbarkeitsbrief: Nutze die Kraft der 

Emotion Dankbarkeit und steigere dein 
Wohlbefinden.

● Mini-Urlaub: Plane einen Mini-Urlaub für 
eine Woche mit kurzen Aktivitäten, die 
dich gut fühlen lassen.

Beide Übungen zielen auf ein Mehr an positiven 
Emotionen ab, die wiederum dein Lernen 
unterstützen.



Puls-Checks
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Im Journal auf S. 71-73 & 74-76

Ziel: Du wendest das Erlernte an und nimmst dir 
Zeit, deinen Alltag und deine Entwicklung zu 
reflektieren.

Nutze den Puls-Check, um zwischen den 
Sessions auf deine aktuelle Situation und dein 
Verhalten zu blicken und zu reflektieren.

Du findest zu jedem Kapitel zwei Puls-Checks, 
die du auf die Zeit zwischen den Sessions 
verteilen kannst.




