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Workshop: Mentale Stirke und gesellschaftliche
Verantwortung

1. Mentale Stirke — Warum ist sie wichtig?

Mentale Stérke ist die Fahigkeit, in schwierigen Situationen ruhig zu bleiben, Riickschlidge zu
verkraften und sich auf seine Ziele zu fokussieren. Sie hilft dabei:

e Stress zu bewiltigen und in Herausforderungen nicht aufzugeben.
*  Selbstbewusstsein zu stirken und mehr Kontrolle iiber das eigene Leben zu erlangen.
*  Konflikte besser zu 16sen und souverin zu handeln.

Fragen zur Selbstreflexion:

e Wann habe ich zuletzt mentale Stirke gezeigt? Wie hat sich das auf mein Umfeld
ausgewirkt?
e Wie gehe ich aktuell mit Stress um, und was konnte ich verbessern?

2. Selbstbewusstsein und Selbstverantwortung

Selbstbewusstsein bedeutet, sich seiner eigenen Stirken und Schwéchen bewusst zu sein und
trotzdem Vertrauen in sich selbst zu haben. Selbstverantwortung heif3t, die Verantwortung fiir das
eigene Handeln zu iibernehmen, anstatt die Schuld bei anderen zu suchen.

Ubungen:

. Selbstreflexion: Schreibe drei Dinge auf, die du an dir schitzt, und iiberlege, wie sie dir in
schwierigen Situationen geholfen haben.

»  Positive Selbstgespriche: Ersetze negative Gedanken durch positive Affirmationen wie
,Ich kann das schaffen* oder ,,Ich bin gut vorbereitet.*

3. Verantwortung fiir das eigene Handeln

Jede Entscheidung, die wir treffen, hat Auswirkungen — nicht nur auf uns selbst, sondern auch auf
unser Umfeld. Verantwortung zu iibernehmen bedeutet, bewusst zu handeln und die Konsequenzen
unserer Taten zu akzeptieren.

Fragen zur Reflexion:

e Welche meiner Entscheidungen haben mein Umfeld (Familie, Freunde, Kollegen) in letzter
Zeit positiv oder negativ beeinflusst?
*  Wie kann ich in Zukunft achtsamer mit meinen Entscheidungen umgehen?
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4. Respekt und Empathie — Grundlagen des sozialen Miteinanders

Respektvoller Umgang: Respekt bedeutet, andere in ihrer Wiirde anzuerkennen und sie so zu
behandeln, wie man selbst behandelt werden mochte.

Empathie: Empathie ist die Fihigkeit, sich in andere hineinzuversetzen und ihre Perspektive zu
verstehen. Das stirkt zwischenmenschliche Beziehungen und hilft, Missverstindnisse und Konflikte
zu vermeiden.

Ubungen:

. Rollenspiel: Schliipfe in die Rolle einer anderen Person und versuche, ihre Sichtweise auf
eine bestimmte Situation nachzuvollziehen.

*  Brief aus der Sicht eines anderen: Schreibe einen Brief aus der Perspektive einer Person,
mit der du im Konflikt stehst. Versuche, ihre Gefiihle und Beweggriinde zu verstehen.

5. Mentale Stiarke im sozialen Kontext

Konflikte sind Teil unseres Alltags — sei es in der Familie, im Beruf oder im Freundeskreis. Mentale
Stéarke hilft, Konflikte zu 16sen, ohne dabei den Respekt vor anderen zu verlieren.

Tipps fiir den Umgang mit Konflikten:

. Ruhe bewahren: Atme tief durch, bevor du auf eine Provokation reagierst.
e Aktiv zuhoren: Verstehe die Perspektive der anderen Person, bevor du sprichst.
*  Konstruktive Losungen suchen: Konzentriere dich auf Losungen statt auf das Problem.

6. Resilienz und Zusammenhalt

Resilienz ist die Fahigkeit, nach Riickschlidgen wieder aufzustehen und gestérkt daraus
hervorzugehen. In der Gemeinschaft bedeutet das auch, dass man sich gegenseitig unterstiitzt.

Fragen zur Reflexion:

e Wie habe ich in der Vergangenheit auf Riickschldge reagiert?
*  Wie kann ich andere in schwierigen Zeiten unterstiitzen?

Verantwortung in sozialen Medien: Dein Verhalten in sozialen Netzwerken hat Auswirkungen.
Mentale Stérke hilft, sich nicht von negativen Kommentaren beeinflussen zu lassen und positiv zu
interagieren.

Tipps gegen Cybermobbing:

*  Setze klare Grenzen und weise auf unangemessenes Verhalten hin.
e Zeige positives Vorbildverhalten durch respektvollen und konstruktiven Umgang.

Aktiver Beitrag zur Gesellschaft: Jeder kann einen Beitrag leisten, sei es durch kleine alltéigliche
Gesten oder durch Engagement in gréeren Projekten.
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Abschluss — Reflexion und Austausch

Nimm dir Zeit, um zu reflektieren, was du aus dem Workshop mitgenommen hast:

*  Was habe ich iiber mentale Stirke und Verantwortung gelernt?
. Wie kann ich das Erlernte in meinem Alltag umsetzen?

Ermutigung zum Handeln: Nutze deine mentale Stirke, um eine positive und respektvolle
Gesellschaft zu gestalten. Jeder Schritt zdhlt, und du hast die Macht, etwas zu veridndern!

Danke fiir deine Teilnahme!

Kontakt

Patrick Konzett
Mentaltrainer

p.konzett@icloud.com

www.konzettpatrick.at

0664 /2202363
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