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UNTERSTÜTZUNGSKREISE 

Soziale Unterstützung erleichtert mir den Umgang mit Schwierigkeiten und Herausforderungen. 

Unterstützung kann durch nahestehende oder weiter entfernte Personen erfolgen, z. B. Eltern, 

Geschwister, Freunde und Freundinnen, Nachbarn, Lehrpersonen, Arbeitskollegen und 

-kolleginnen, vorgesetzte Personen, unterstützende Personen aus Institutionen.

Unterstützung kann ich in unterschiedlicher Form erhalten: Informationen, Hinweise, Zugang 

zu einer (Praktikums)stelle, Trost, Ermutigung, Wertschätzung usw.  

Auftrag für die folgende Seite: 

1. In die Kreise schreibe ich die Namen derjenigen Personen, die mich unterstützen und für mich da sind. Je stärker ich von einer

Person Unterstützung spüre, desto näher schreibe ich ihr Name an den zentralen «Ich-Kreis».

2. Wen beziehe ich in meine beruflichen Entscheidungen mit ein? Ich unterstreiche diejenigen Personen, die meine beruflichen

Entscheidungen mit beeinflussen.
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Menschen aus 
meinem weiten 

Umfeld 

ICH 

Menschen aus 
meinem mittleren 

Umfeld 

Menschen aus 
meinem engen 

Umfeld 

Vorname: ______________ Name: ______________ Datum: ______________
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 Wichtige Erkenntnisse aus den Unterstützungskreisen: 

Meine nächsten Schritte: 
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