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Die Potentiale von Reflexion liber Positives

Reflexion fordert das Lernen aus Misserfolg und die Entwicklung von Problemidsungen - aber kann es auch niitzlich sein, iiber positive (statt negative)

Arbeitsergebnisse nachzudenken?

Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten an einem Projekt. Einige
Teilaufgaben haben Sie bereits erledigt und lhre
Strukturierung der Aufgaben funktioniert gut; an einigen
Stellen fehlen lhnen jedoch Informationen und dies wird
noch einige Uberstunden fiir Sie bedeuten. Situationen
wie diese bewirken oftmals, dass wir unser Vorgehen dire
kt am Arbeitsplatz, auf dem Nachhauseweg oder aber am
Wochenende noch einmal tGberdenken (Wie kdnnten wir
noch effizienter arbeiten?). Dabei Gberdenken wir in der
Regel vor allem die Aspekte, bei denen Verbesse-
rungsbedarf besteht (z.B. Probleme, Misserfolge). Diese
Reflexion Uber negative Aspekte kann dabei helfen, die
eigene Leistung in Zukunft zu steigern. Aber trifft dies
auch auf Reflexion Uber diejenigen Aspekte zu, die
erfolgreich verlaufen sind? ,Lohnt” es sich auch, tber
positive Ergebnisse nachzudenken?

Reflexion iiber Negatives fordert Problemldsen, kostet aber
Ressourcen

Reflexion findet dabei oftmals nicht nur direkt am
Arbeitsplatz, sondern auch in der arbeitsfreien Zeit statt.
Dieses Nachdenken Uber negative Ergebnisse mit mehr
Abstand zur Arbeit kann dazu beitragen, Losungen fiir
Probleme zu generieren und diese effektiv umzusetzen
(siehe wissens.blitz 50). Allerdings kann dieser Fokus auf
Negatives auch dazu fiihren, dass die am Arbeitsplatz
bereits beanspruchten personlichen Ressourcen (wie z.B.
unsere Energie und Lernbereitschaft) nicht wieder ausrei-

chend aufgebaut und entsprechend bei weiteren
Arbeitsaufgaben eingesetzt werden kdnnen.
Reflexion iiber Positives starkt eigene Ressourcen,

Lernbereitschaft und Leistung

Anders ist dies beim Reflektieren Uber Positives, z.B.
erledigte Aufgaben, erfolgreich bewaltigte Arbeitsauf-
trdge oder eine effektive Teamkoordination. Das
Nachdenken iber solche positiven Situationen bein-
haltet zwar ebenso eine gewisse Auseinandersetzung
mit der Arbeit in der Freizeit. Allerdings kann es durch
den Fokus auf Positives dazu beitragen, personliche
Ressourcen wieder aufzufillen:

Sich positive Aspekte und Erfahrungen am Arbeitsplatz
bewusst zu machen, zeigt zum einen die personlichen
Starken auf und fordert das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten. Reflexion (iber Positives kann zum anderen
bewirken, dass einem die Bedeutung und Reichweite der
eigenen Arbeit bewusster werden.

Diese beiden Mechanismen wirken sich positiv auf das
individuelle Befinden aus und fiihren dazu, dass wir mit
mehr Energie, Kreativitdt und Lernbereitschaft

an zuklnftige Arbeitsaufgaben herangehen. Bei-
spielsweise zeigt die Forschung, dass Mitarbeitende am
nachsten Arbeitstag umso starker bereit sind, Neues
hinzuzulernen, je mehr sie am Wochenende Uber
positive Erfahrungen am Arbeitsplatz reflektieren.

Fazit: Nutzen Sie Reflexion auch, um sich positive Aspekte
bewusst zu machen

Reflexion Uber Arbeitsergebnisse beeinflusst das
Befinden und die Leistung der Mitarbeitenden - somit
spielt diese auch fir den Unternehmenserfolg eine
zentrale Rolle. Damit diese Reflexion auch zum Aufbau
eigener Ressourcen beitrdgt, sollte beiden Seiten (also
negativen und positiven Arbeitsergebnissen)
ausreichend Aufmerksamkeit zugewendet werden:

Maglichkeiten zur Forderung positiver Reflexion:
 Versuchen Sie sich — z.B. wenn Sie gerade iiber zu
Erledigendes nachgedacht haben — auch bewusst lhre
taglichen Erfolge vor Augen zu fiihren.

* Machen Sie sich dazu am Ende eines Arbeitstages, einer
Woche oder eines Projektes noch einmal bewusst, was Sie
bereits erledigt haben — z.B. indem Sie Ihre erledigten
ToDo's noch einmal betrachten.

* Reflektieren Sie im Team, in Mitarbeitergesprachen, aber
auch in Ihrer Freizeit nicht nur iiber die Aspekte, die hnen
negativ auffallen, sondern gerade auch iiber die positiven
Ergebnisse.

* Schaffen Sie nach Maglichkeit Raum, um Erfolge bei der
Arbeit zeitnah zu wiirdigen — z.B. indem Sie mit lhrem
Team auf ein abgeschlossenes Projekt anstol3en.
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