Komfortzonen verlassen Modul 35

Komfortzonen verlassen

Kennenlernen des 3-Zonen-Modells,
Ermutigung zur personlichen Weiterentwicklung
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L » Ggf. Moderations-
(Bildungs-)Weg wand und Pinnna-

Dauer ca. 75 Min. deln

8 Vorbereitung

Gedanken vorab + PB vorbereiten

B R .. . . . i * Moderationskarten
Mit Blick auf den nahenden Schulabschluss stehen fur die Schuler/innen viele oxlarr it foaie
Veranderungen an. Die gewohnte (Lern-)Umgebung wird verlassen und die Routi- legen

nen des Schullebens werden beendet. Die Gestaltung des weiteren (Bildungs-)
Weges verlangt die Ubernahme von Selbstverantwortung und an vielen Stellen
auch eine ordentliche Portion Mut. Das folgende Modul dient der Motivation der
Schuler/innen, anstehende Herausforderungen anzunehmen, ohne sich selbst
dabei zu Uberfordern.

In Coaching-Kontexten wird zur Anregung solcher Lernprozesse oft vom Verlas-
sen der Komfortzone gesprochen. Hierbei wird auf das aus der Erlebnispadagogik
stammende Bild Bezug genommen, dass sich der Mensch in drei Zonen bewegt:
der Komfortzone, der Lern- oder Wachstumszone und der Panikzone. Eine ein-
deutige Quelle fur dieses weitverbreitete und vielfach aufgegriffene Modell ist
nicht auszumachen. Im Internet finden Sie unter den Begriffen wie 3-Zonen-Mo-
dell, 3-Sektoren-Modell oder Lernzonen-Modell vielerlei leicht nachvollziehbare
Beschreibungen. Die hier verwendete Erklarung ist eine kurze Zusammenfassung.

1. Erarbeitung und Diskussion des 3-Zonen-Modells
Stellen Sie den Schilerinnen und Schilern das 3-Zonen-Modell vor und erarbei-
ten Sie im Gruppengesprach ein Verstandnis fur die einzelnen Zonen.

O Tipp
Finden Sie gemeinsam fur alle Zonen Beispiele und machen Sie bereits hieran V°;'ag_§” U] ‘Ze'
. . . . . . schreibungen des
deutlich, dass die Zuordnung zu den einzelnen Zonen jeweils personen- und situ- Modells finden Sie
ationsabhéngig ist. Was flir eine Person locker in die Komfortzone fallt, kann fur auf vielen Seiten im

Internet.
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eine andere weit in die Lern- und Wachstumszone oder sogar in die Panikzone rei-
chen (z. B. fremde Menschen zu sich nach Hause einladen).

Diese Erlduterungen der einzelnen Zonen kénnen hilfreich sein:

Komfortzone

Die Komfortzone umfasst Tatigkeiten, die wir als Routinearbeiten in einem
gewohnten Umfeld erleben. Die Dinge, die wir tun, sind uns vertraut. Wir sind
entspannt, wissen, ,wie der Hase lauft”, fihlen uns geborgen und sind uns
unserer Starken und Fertigkeiten bewusst. Die Komfortzone ist (zeitweise)
auBert angenehm, hat aber auch Schattenseiten. Da Herausforderungen
fehlen, bleiben neue Erfahrungen aus und wir entwickeln uns nicht weiter.
Wir lernen nichts dazu und kénnen unsere Handlungsoptionen nicht erwei-
tern. Hierzu braucht es den Schritt aus der Komfortzone hinidiber in die Lern-
und Wachstumszone.

Das kdnnte fiir einige Personen in diese Zone gehoren: Jedes Jahrim
gleichen Ferienhaus Urlaub machen, im Lieblingsfach anderen etwas erkla-
ren, auslandischen Gasten den Heimatort zeigen.

Lern- und Wachstumszone

In der Lern- und Wachstumszone dringen wir in bisher unbekanntes Terrain
vor und machen neue Erfahrungen. Wir lernen Dinge kennen, die wir bislang
nicht kannten. Wir Giben Tatigkeiten aus, die wir noch nie gemacht haben.
Wir sind Anfénger, Neulinge, Greenhorns. Wir stellen uns vielleicht zunachst
ungeschickt an und machen Fehler. Wir missen uns tUberwinden, die An-
strengung auf uns zu nehmen, wir sind verunsichert, vielleicht auch etwas
angstlich.

Alles in allem Uberwiegt aber die Neugierde und das Geftihl, lebendig zu sein.

Wir spiren, dass wir gefordert, aber nicht Giberfordert sind.

Tatigkeiten, die wir in der Lern- und Wachstumszone mehrfach erfolgreich
absolviert haben, werden nach und nach in unsere Komfortzone transferiert.
Dadurch erweitern sich unsere Handlungsspielraume und unser Selbstbe-
wusstsein steigt.

Das konnte fiir einige Personen in diese Zone gehoren: Im Schulchor ein
Solo singen, allein ins Ausland gehen, Arbeitsergebnisse vor einer grof3en
Gruppe préasentieren.

Panikzone

In die Panikzone geraten wir, wenn uns bestimmte Tatigkeiten Gberfordern
und nicht mehr eine positive Anspannung, sondern die pure Angst domi-
niert. Es entsteht ein negativer Stress und unser Mut und unsere Lust,
etwas Neues auszuprobieren, werden gehemmt. Auf den negativen Stress
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O Tipp

Die Schuler/innen
konnten sich mit dem
Modell vorab als Haus-
aufgabe beschéftigen.
Zusatzlich konnten

sie in ihrem privaten
Umfeld Personen zu
deren Erfahrungen mit
dem Verlassen von
Komfortzonen inter-
viewen. Auch Filme
uber Personen, die Un-
gewdhnliches gewagt
haben, kénnen einen
guten Ausgangspunkt
fur einen vertieften
Austausch tber das
Thema bieten.

€ Lehr-/Lernkultur
Motivieren Sie die
Schuler/innen, durch
kleine Anderungen von
Routinen Erfahrungen
im Verlassen von
Komfortzonen zu
sammeln.
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reagieren wir mit Flucht, Schockstarre oder Angriff und ziehen uns in unsere
Komfortzone zuriick. Die damit verbundene Unsicherheit und das Gefthl,
versagt zu haben, verringern unser Selbstwertgeftihl und verkleinern unsere
Komfortzone.

Selbstverstandlich muss nicht alles, was flir uns zu einer bestimmten Zeit in
die Panikzone gehdrt, dort bleiben. Je mehr wir unsere Handlungsspielrdu-
me erweitern, umso eher kann es sein, dass Dinge, die uns einmal in ,,Panik
versetzt” haben, uns zunehmend als machbar erscheinen. Hierbei ist es
wichtig, dass wir ein gutes Geftihl entwickeln, uns selbst zu fordern, ohne
uns zu Gberfordern.

Das kdnnte fiir einige Personen in diese Zone gehdren: Nachts allein im
Wald zelten, in einem Segelboot den Atlantik Gberqueren, allein die Verant-
wortung fir ein Arbeitsergebnis tibernehmen.

Fragen Sie im Gesprach auch nach Situationen, in denen die Schuler/innen ihre
Komfortzone schon mal verlassen haben und wie sie diese Phasen riickblickend
jeweils beschreiben wirden (z. B. ein Umzug, ein Auslandsjahr, Erlernen eines In-
strumentes 0. a.).

Verteilen Sie anschlieBend den PB 35.1, damit die Schiler/innen die gewonnenen + PB 35.1Rein ins

Erkenntnisse in den entsprechenden Feldern notieren (Aufgabe 1). Leben!

2. Einordnung von Beispielen
Verteilen Sie Moderationskarten oder vorbereitete Zettel und bitten Sie die Schu- « Moderationskarten

ler/innen, in Zweiergruppen fir sich personlich jeweils drei passende Beispiele oder Zettel
fur die einzelnen Zonen zu finden und diese einzeln auf je einer Moderationskarte
gut lesbar zu notieren.
Folgende Fragen sind hierfur hilfreich:
» Welche Tatigkeiten/Situationen fallen in Ihre persénliche Komfortzone?
» Welche Tatigkeiten/Situationen gehoéren flr Sie persoénlich in Ihre Lern- und
Wachstumszone?
» Was waren Tatigkeiten/Situationen, die fur Sie persoénlich in die Panikzone
gehodren?
Geben Sie hierfur etwa zehn Minuten Zeit.
Sammeln Sie anschlieRend die Moderationskarten/Zettel ein und mischen Sie - PB35.1Reinins
diese durch. Lesen Sie nun nacheinander die Beispiele vor und bitten Sie die . éegt;e&!oderaﬁons_
Schuler/innen, in den PB 35.1 einzutragen, in welche Zone das jeweilige Beispiel wand und Pinnna-
fur sie personlich gehoren wirde (Aufgabe 2). deln
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Falls Sie aufgrund der GruppengrofRe zu viele Beispiele haben, wahlen Sie eine
angemessene Anzahl aus. Wichtig ist jedoch, dass am Ende jede/r Schler/in zu
allen drei Zonen einige Beispiele notiert hat.

Wenn es zur Gruppe passt, kdnnten Sie anschlieBend die Karten an eine entspre-
chend vorbereitete Moderationswand pinnen. Hierzu kénnten Sie die Gruppe fra-
gen, wo die Beispiele von den meisten Schulerinnen und Schulern jeweils einge-
ordnet wurden.

Bitten Sie anschlieRend die Schtler/innen, die Riickseite des PB 35.1 in Einzelar-
beit auszufullen (Aufgabe 5).

3. Ubertrag auf den nachschulischen (Bildungs-)Weg

Ubertragen Sie im anschlieBenden Gruppengesprach die wesentlichen Aspekte
des 3-Zonen-Modells auf die fur die Schuler/innen anstehenden Veranderungen
nach der Schulzeit. Hierbei kdnnen z. B. folgende Themen in den Fokus riicken:

» Umzug in eine neue Stadt

* Verlassen des gewohnten Freundeskreises

* Freiwilliges Soziales Jahr im Ausland

+ Ausbildungs-/Studienstart in neuer Lernumgebung
» Anstehende Eignungsprifungen

« Selbstorganisiertes Lernen im Studium

Arbeiten Sie in diesem Zusammenhang auch Grinde heraus, die eine Person da-
von abhalten kénnten, die eigene Komfortzone zu verlassen und Weiterentwick-
lungschancen zu ergreifen. Hierbei spielen im Wesentlichen drei Bereiche eine
Rolle:

* Vermeidung von Anstrengung
» Angst vor Versagen
» Angst vor Zurlickweisung

Besprechen Sie mit den Schilerinnen und Schulern die Notwendigkeit, die richti-
ge Balance zwischen Unterforderung auf der einen und Uberforderung auf der
anderen Seite zu finden. Eine passende Mischung ist das regelméaBige Betreten
der Lern- und Wachstumszone, um Neues zu entdecken und sich weiterzuentwi-
ckeln, im Wechsel mit Ruhephasen in der eigenen Komfortzone, um Kraft zu
schopfen und sich neu zu motivieren.

Richten Sie anschlieBend den Fokus nochmals darauf, welche Vorteile es hat, die
Komfortzone immer wieder einmal zu verlassen.
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€ Lehr-/Lernkultur
Das Verlassen von
Komfortzonen kann
zeitweise nahe an oder
auch in die Panikzone
fuhren. So kénnen
beispielsweise der
Umzug in eine andere
Stadt oder eine neue
Lernumgebung, in

der man nieman-

den kennt, Geftihle
auslésen, die die
Schuler/innen selbst
nicht erwartet hatten.
Besprechen Sie mit
ihnen, dass sich mit
neuen Erfahrungen
auch neue Seiten der
eigenen Personlichkeit
zeigen kénnen. Wich-
tig ist, dass die Schu-
ler/innen sich selbst
Zeit zum Ankommen
in der neuen Aufgabe
geben und wissen, wer
sie in der jeweiligen
Situation unterstttzen
und ihnen (ggf. auch
professionell) zur
Seite stehen konnte.

€ Lehr-/Lernkultur
Wenn neue Her-
ausforderungen

einen kurzfristig in
die Panikzone fuhren,
reicht es oftmals, tief
durchzuatmen, genau
zu planen und mit
vertrauten Personen
daruber zu sprechen.
Geben Sie den Schu-
lerinnen und Schulern
am Rande aber auch
mit, dass es vielfaltige
professionelle Hilfe
gibt, sollten sie sich in
bestimmten Situatio-
nen immer wieder von
tberstarken Gefihlen
wie Angst und Panik
oder auch starker
Antriebslosigkeit und
Einsamkeit Gberwal-
tigt fuhlen. »
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Diese sind z. B.: Alle Studien- und
Ausbildungsstatten
oder auch Freiwilligen-

» Weiterentwicklung und Kompetenzzuwachs organisationen bieten
+ SpaB und Spannung bei neuen Erfahrungen hierfur Anlaufstellen,
« Sich selbst b k | die die Schuiler/innen

ich selbs "esser enneniernen bei Bedarf unbedingt
« Die eigenen Angste oder Vorbehalte bewaltigen in Anspruch nehmen
* Mehr Flexibilitat sollten.

* Mehr Selbstbewusstsein

Hierbei kann es hilfreich sein, die Schuler/innen zu fragen, welche Personen sie
kennen, die immer wieder die eigene Komfortzone verlassen. Was genau tun die-
se Personen und warum tun sie es?

Bitten Sie die Schiler/innen, die Erkenntnisse dieser letzten Sequenz ebenfalls - PB35.1Reinins
auf dem PB 35.1 (Aufgabe 3 und 4) festzuhalten. Lebent

Ein passender Abschluss dieses Moduls kénnte z. B. die Parabel vom ,,Boiling
Frog" sein. Zahlreiche Hinweise hierzu finden Sie im Internet.

Zur weiteren Motivation kdnnten Sie das Modul 41 anschlieRen.

Schule vernetzt gedacht

Agentur fiir Arbeit

« Der Ubergang von der Schule in das Berufsleben (ob tiber eine Ausbildung
oder ein Studium) bedeutet fur fast alle Schiler/innen ein Verlassen der
sogenannten Komfortzone. Die Berufsberater/innen der Agentur fur Arbeit
bieten in individuellen Einzelberatungen hilfreiche Reflexions-, Orientie-
rungs- und Entscheidungshilfen.

» Zudem verfligen die Berufsberater/innen der Agentur fur Arbeit Gber einen
personlichen Erfahrungsschatz zu diesen Themen und kénnen dartber
berichten.

Weitere Netzwerkpartner
» Laden Sie interessante Personen aus Ilhrem Netzwerk ein, die in verschiede-
nen Kontexten ihre Komfortzone verlassen haben, und lassen Sie diese von
ihren Erfahrungen berichten.

Quellennachweis: Vorhaben ,Berufliche Orientierung wirksam begleiten®, Autorin Saskia Wittmer-Gerber in Zusam-
menarbeit mit dem Ministerium fur Schule und Bildung des Landes Nordrhein-Westfalen und der Bundesagentur
fur Arbeit, Berlin/Dusseldorf 2019
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Komfortzonen verlassen Modul 35, PB 35.1 Vorderseite (Voransicht)

Portfoliobogen g

~= Rein ins Leben!

Name, Datum: gl

Komfortzonen
verlassen g
“’
5

1. Aufgabe: Notieren Sie hier die Bedeutung der einzelnen Zonen und ihre typischen Merkmale.

Komfortzone Lern- und Wachstumszone Panikzone

2. Aufgabe: Ordnen Sie die genannten Beispiele in die fur Sie passende Zone ein.

Komfortzone Lern- und Wachstumszone Panikzone )

3. Aufgabe: Notieren Sie hier Aspekte, die eine Person davon abhalten kénnen, die eigene Komfortzone zu verlassen.

4. Aufgabe: Notieren Sie hier Aspekte, die Sie dazu bringen, Ihre Komfortzone zu verlassen und neue Dinge auszuprobieren.
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Komfortzonen verlassen Modul 35, PB 35.1 Riickseite (Voransicht)

35.1Ruickseite

5. Aufgabe: Stellen Sie sich eine Situation in der nahen Zukunft vor, in der Sie Ihre Komfortzone verlassen haben, um etwas zu
tun, was Sie sich bisher nicht zugetraut hatten. Notieren Sie Ihre Gedanken zu den folgenden Aspekten.

Beschreibung der Situation:

Daran merke ich, dass ich meine Komfortzone verlassen habe:

Das lerne ich in dieser Situation:

Das kénnte mich davon abhalten weiterzumachen:

Das wiirde mich motivieren weiterzumachen:

Daran werde ich erkennen, dass ich es geschafft habe:

Daran werden andere (z. B. Freunde, Eltern, Erziehungsberechtigte) erkennen, dass ich es geschafft habe:
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