
Arbeiten in Unsicherheit – Handlungsfähig bleiben in einer instabilen Arbeitswelt 

Programmablauf 

Tag 1 – Unsicherheit verstehen & Selbstwahrnehmung 

09:00 – 10:30 

Begrüßung, Einführung, Erwartungen 

• Vorstellung, Zielklärung 

• Einführung in das Thema Unsicherheit im Berufsalltag 

• erste Einordnung persönlicher Erfahrungen mit Unsicherheit 

10:45 – 12:15 

Grundlagen Unsicherheit & Wahrnehmung 

• Unterschied zwischen Risiko und Unsicherheit 

• psychologische Mechanismen im Umgang mit Unklarheit 

• individuelle Reaktionsmuster erkennen 

13:15 – 14:45 

Selbstwahrnehmung & Reaktionsmuster 

• Zusammenhang zwischen Gedanken, Emotionen und Verhalten 

• eigene Muster in unsicheren Situationen reflektieren 

• erste Ansätze zur bewussten Steuerung 

15:00 – 16:30 

Aktive Einheit (Außenraum) 

• Wahrnehmungsübungen ohne Bewertung 

• Beobachtung eigener Reaktionen auf Offenheit und Unklarheit 

• Reflexion und Transfer 

 

Tag 2 – Wahrnehmung, Bewertung & innere Muster 

09:00 – 10:30 

Wahrnehmung und Konstruktion von Realität 

• kognitive Verzerrungen und schnelle Bewertungen 

• Einfluss von Erwartungen und Erfahrungen 

10:45 – 12:15 

Umgang mit Mehrdeutigkeit 



• Ambiguitätstoleranz entwickeln 

• mehrere Perspektiven gleichzeitig zulassen 

• Wahrnehmung differenzieren 

13:15 – 14:45 

Innere Muster und Denkschemata 

• typische Denk- und Bewertungsmuster unter Unsicherheit 

• automatische Reaktionen erkennen 

• Erweiterung des Handlungsspielraums 

15:00 – 16:30 

Aktive Einheit 

• Wahrnehmungs- und Perspektivübungen im Außenraum 

• Vergleich unterschiedlicher Deutungen 

• Transferreflexion 

 

Tag 3 – Emotion, Verhalten & Selbststeuerung 

09:00 – 10:30 

Emotionale Reaktionen auf Unsicherheit 

• Angst, Kontrollbedürfnis und Vermeidung 

• Zusammenhang von Bewertung und emotionaler Reaktion 

10:45 – 12:15 

Entscheidungsverhalten unter Unsicherheit 

• typische Entscheidungsstrategien 

• Umgang mit unvollständigen Informationen 

• Reflexion eigener Entscheidungsprozesse 

13:15 – 14:45 

Selbststeuerung und Impulskontrolle 

• automatische Reaktionen erkennen 

• bewusster Umgang mit inneren Impulsen 

• praktische Übungen zur Selbstregulation 

15:00 – 16:30 

Aktive Einheit 

• Körperwahrnehmung und Regulation im Außenraum 

• Wahrnehmung körperlicher Signale 



• Reflexion 

 

Tag 4 – Handeln und Entscheiden im Arbeitskontext 

09:00 – 10:30 

Handlungsfähigkeit unter Unsicherheit 

• Entscheidungen ohne vollständige Informationen 

• Umgang mit Komplexität und widersprüchlichen Anforderungen 

10:45 – 12:15 

Kommunikation von Unsicherheit 

• Unsicherheit klar und angemessen ausdrücken 

• Erwartungen steuern und Transparenz schaffen 

• Rollenspiele zu beruflichen Situationen 

13:15 – 14:45 

Praxis: Berufliche Entscheidungssituationen 

• Szenarioarbeit mit komplexen Fallbeispielen 

• Entwicklung alternativer Handlungsstrategien 

• Reflexion von Entscheidungsprozessen 

15:00 – 16:30 

Aktive Einheit 

• Gruppenaufgabe mit unklarer Zielstellung im Außenraum 

• Beobachtung von Dynamiken und Entscheidungsverhalten 

• Transfer 

 

Tag 5 – Integration & Transfer in den Berufsalltag 

09:00 – 10:30 

Rückblick & persönliche Entwicklung 

• Reflexion der Woche 

• zentrale Erkenntnisse bündeln 

10:45 – 12:15 

Individuelle Strategien entwickeln 

• persönlicher Umgang mit Unsicherheit 

• Übertragung auf berufliche Situationen 



13:15 – 14:45 

Konkrete Umsetzungsplanung 

• Entwicklung realistischer Handlungsansätze 

• Arbeit an konkreten Alltagssituationen 

15:00 – 16:30 

Abschluss & Ausblick 

• Sicherung der Ergebnisse 

• persönliche Transferziele 

• Feedback 


