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einsatzklar PERSONLICHES VORWORT / 1 VON 2

Warum mir dieses Workbook wichtig ist.

Polizist zu werden war mein Traum. Mich begeisterten die Dynamik des Berufs, die taglichen Heraus-
forderungen und das Unvorhersehbare. Auch die kriminalistische Arbeit faszinierte mich: Zusammen-
hange verstehen, Fragen nachgehen und zur Aufklarung beitragen.

Gleichzeitig wollte ich Menschen helfen. Ich wollte jemand sein, auf den sie sich verlassen konnen,
wenn sie eine wirkliche Ausnahmesituation erleben. Ich wollte Menschen schiitzen, Unrecht entge-
gentreten und meinen Beitrag zu einem sicheren Zusammenleben leisten.

Im Laufe meiner Arbeit wurde mir immer deutlicher: Hinter einer Einsatzlage oder einem Kriminalfall
stehen Menschen. |hre Erfahrungen, Erwartungen und Emotionen pragen die Situation. Angst, Arger
oder Unsicherheit kdnnen beeinflussen, wie jemand spricht, reagiert und Informationen aufnimmt.
Auch meine eigenen Geflihle und Erwartungen spielen dabei eine Rolle.

Verantwortung libernehmen. Orientierung geben.

Fur mich bedeutet die Rolle einer Einsatzkraft, Verantwortung zu libernehmen, souveran und profes-
sionell zu handeln und Menschen in unsicheren Momenten Sicherheit und Orientierung zu geben.

Souveranitat heiBt dabei nicht, auf alles sofort eine Antwort zu haben oder niemals Zweifel zu empfin-
den. Sie zeigt sich darin, aufmerksam zu bleiben, die eigene Aufgabe zu verstehen, klar zu kommuni-
zieren und auch unter schwierigen Bedingungen verantwortungsvoll zu handeln. Dazu gehort ebenso,
Grenzen zu erkennen und Unterstlitzung einzubeziehen.

Professionalitat beginnt fir mich damit, eine Situation verstehen zu wollen, bevor ich urteile oder
handle. Menschen ernst zu nehmen, Emotionen wahrzunehmen, Orientierung zu geben und bei Be-
darf klare Grenzen zu setzen, gehoért dazu. MaBgeblich bleiben der rechtliche Auftrag und der
respektvolle Umgang mit jedem Menschen.
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einsatzklar PERSONLICHES VORWORT / 2 VON 2

Die eigene Haltung verstehen.

Dieses Workbook ist eine ehrliche personliche Ausarbeitung aus meiner Perspektive auf den Polizei-
beruf. Es erzahlt keine spektakuldren Militar- oder Ausnahmeeinsatze. Im Mittelpunkt stehen der
bodenstandige Dienst und Situationen, die viele kennen: zuhdéren, Kritik annehmen, Absprachen ein-
halten und mit Unsicherheit umgehen. Die Ubungsfille sind fiktiv und enthalten keine vertraulichen
Einsatzgeschichten.

Daraus entstanden Fragen, die mich bis heute begleiten: Wer bin ich in dieser Rolle? Was ist meine
Aufgabe? Welche Verantwortung trage ich? Was beeinflusst meine Wahrnehmung? Und wie kann ich
meinen Beitrag bestmaoglich leisten?

Mein personliches Leitmotiv lautet: ,Kopf steuert Korper.” Es erinnert mich daran, dass meine innere
Haltung beeinflusst, wie ich eine Situation wahrnehme, mich vorbereite und handle. Gedanken
bestimmen jedoch nicht alles. Professionelles Handeln braucht ebenso Fachwissen, praktische
Ubung, Zusammenarbeit und geeignete Rahmenbedingungen.

Ich habe gelernt, dass es wenig hilft, die Persdnlichkeit oder das Auftreten anderer einfach zu kopie-
ren. Von erfahrenen Kolleginnen und Kollegen zu lernen ist wertvoll. Entscheidend ist aber, das
Gelernte zu verstehen und eine eigene, glaubwiirdige Haltung zu entwickeln. Diese muss zur Auf-
gabe, zum rechtlichen Rahmen und zur Verantwortung des Berufs passen.

Leistung bedeutet fur mich deshalb mehr als ,immer mehr schaffen”. Sie bedeutet, sorgfaltig zu
arbeiten, Unsicherheit ehrlich zu benennen, Entscheidungen nachvollziehbar zu treffen und aus Rick-
meldungen zu lernen. Auch Erholung und Unterstlitzung gehdren zu einem verantwortungsvollen
Umgang mit sich selbst.

Dein nachster Schritt.

Genau hier setzt dieses Workbook an. Es soll dich dabei unterstiitzen, deine Motivation zu verstehen,
deine Vorstellungen zu Uberprufen und deine Haltung in konkretes Verhalten zu Ubersetzen. Es ver-
bindet meine personliche Perspektive aus dem Polizeiberuf mit ausgewahlten wissenschaftlichen
Grundlagen und Ubungen zur eigenen Reflexion.

Du musst noch nicht alles kénnen. Aber du kannst anfangen, bewusst darliber nachzudenken, wofur
du stehen mdochtest, was du lernen musst und wie du mit Menschen umgehen willst.

Verstehe deine Rolle. Kenne deine Aufgabe. Ubernimm Verantwortung. Entwickle deinen eigenen,
glaubwiirdigen Weg, ihr gerecht zu werden.

EINSATZKLAR
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einsatzklar DEIN WARUM

Dein Berufswunsch verdient eine bewusste
Haltung.

Warum sich die Arbeit mit diesem Workbook lohnt.

Du mochtest Menschen helfen, Verantwortung Ubernehmen und in einem anspruchsvollen Beruf ver-
Iasslich handeln. Vielleicht bist du bereits im Dienst und willst dich bewusst weiterentwickeln. Dieses
Workbook gibt dir Raum, dein eigenes Warum zu klaren: Was treibt mich an? Was bedeutet die Auf-
gabe fir mich? Wie moéchte ich mit Menschen umgehen - besonders dann, wenn es schwierig wird?

Verstehen, bevor du von dir verlangst, alles zu kénnen

Wer in einen Einsatzberuf startet, hat oft groBe Erwartungen und zugleich offene Fragen. Die ersten
Kapitel ordnen, was Mindset bedeutet, welche Haltung Verantwortung braucht und wie Wissen und
Konnen entstehen. Das soll dir eine realistische Orientierung geben: Du darfst lernen, nachfragen und
deine Grenzen benennen. Dein Berufswunsch wird dadurch konkreter.

Vom guten Vorsatz zum bewussten Verhalten

Jch will ruhig, fair und zuverlassig sein” ist eine Absicht. Das Workbook fordert dich auf, daraus
kleine Handlungen zu machen: eine Frage zu Ende horen, eine Annahme prifen, eine Zusage korri-
gieren. Du schreibst auf, was du ausprobieren mochtest, und schaust spater hin, was tatsachlich pas-
siert ist. So kannst du deinen eigenen Denk- und Lernweg besser nachvollziehen.

DEIN MEHRWERT

Du arbeitest an drei verbundenen Dingen: Orientierung — verstehen, worauf es ankommt. Moti-
vation — deine personlichen Griinde mit der Aufgabe verbinden. Entwicklung — einen konkreten
nachsten Schritt wahlen und prifen.

Motivation, die zu dir und zum Beruf passt

Dein groBes Ziel darf dich begeistern. Priife zugleich, ob du auch die gewohnlichen Aufgaben, Lern-
phasen und Grenzen dieses Berufs mittragen mochtest. Das Ziel ist eine bewusstere Motivation: Du
kannst erklaren, warum dir der Weg wichtig ist und was du selbst dafiir tun willst. Auch eine ehrliche
Korrektur deiner Erwartungen kann eine wertvolle Erkenntnis sein.
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einsatzklar DEIN ZIEL

Dein Ziel. Dein Ergebnis.

Ein personlicher Kompass fur Haltung, Motivation und Lernen.

Nach der Arbeit mit diesem Workbook sollst du besser erklaren kdnnen, was eine gute Einsatzkraft
fUr dich ausmacht und wie sich diese Haltung in deinem Verhalten zeigt. Dein Ziel ist ein reflektiertes
Mindset: verantwortungsbewusst, fair, verlasslich und offen fur Lernen. Du musst dafir weder jeder-
zeit sicher wirken noch frei von Zweifel sein.

Diese Ergebnisse kannst du fiir dich erarbeiten

0 Dein Warum: Du benennst eigene, realistische Griinde fur deinen Berufsweg.

6 Deine Haltung: Du Ubersetzt wichtige Werte in konkrete Verhaltensweisen.

Q Deine Klarheit: Du trennst Beobachtung, Annahme und offene Frage.

Q Deine Selbstfihrung: Du erkennst eine eigene Druckreaktion und eine mdgliche Antwort oder
Unterstltzung.

Q Dein Umgang mit Menschen: Du Ubst Zuhoren, verstandliche Sprache und ehrliche Grenzen.

G Dein Lernweg: Du benennst eine Starke, eine fachliche Grenze und einen nachsten Schritt mit
Termin.

DEIN ANGESTREBTES ERGEBNIS
Die Abschlussiibungen helfen dir, einen personlichen Kompass und Lernplan zu formulieren:
Dafur mdchte ich stehen. Das motiviert mich. Daran will ich arbeiten. Dabei brauche ich Anlei-
tung oder Unterstitzung. Ob und wie sich dein Verhalten verandert, ist individuell und wird
nicht garantiert.

Woran du Entwicklung erkennen kannst

Vergleiche deine Ausgangsantworten mit deinen spateren Beispielen. Konntest du friiher nachfragen,
fairer formulieren oder eine falsche Annahme korrigieren? Nutze konkrete Beobachtungen und freiwil-
lige Rickmeldung. Das ist hilfreicher als nur festzustellen, dass du dich motivierter fuhlst. Ergebnisse
hangen davon ab, wie du arbeitest und welche Mdglichkeiten du zum Uben hast.

Woran mochte ich merken, dass sich die Arbeit fiir mich gelohnt hat?
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einsatzklar FORSCHUNG UND ANWENDUNG

So wird aus Lesen ein Schritt.

Ein ausgefullites Beispiel. Verstandliche Grundlagen.

Mindset meint hier deine Uberzeugungen, Erwartungen und Denkgewohnheiten. Du musst keine
Fachbegriffe kennen. Beginne mit einer gewdhnlichen Situation und beschreibe ein kleines Verhalten,
das du beeinflussen kannst.

MUSTERUBUNG / KRITIK IM NEBENJOB

ﬂ Situation: Meine Kollegin sagt, ich erklare zu schnell.

Q Erster Gedanke: Ich bin wohl nicht gut im Umgang mit Menschen.

6 Andere Sicht: lhre Aussage betrifft mein Tempo, nicht meine ganze Personlichkeit.

Q Nachster Schritt: Beim nachsten Gesprach am Freitag spreche ich langsamer und frage
nach, ob die Erklarung verstandlich war.

6 Auswertung: Ich habe langsamer gesprochen. Mein Gegenilber konnte den nachsten
Schritt in eigenen Worten wiedergeben. Beim nachsten Mal lasse ich zusatzlich Zeit fur
Fragen.

Was hinter den Ubungen steckt

Wenn-dann-Plane helfen, einen Anlass mit einem Verhalten zu verbinden [1]. Andere Erklarungen zu
prifen kann ein vorschnelles Urteil hinterfragen [2]. Eine Situation anders einzuordnen heiBt fachlich
kognitive Neubewertung [3]. Respektvoll zuhoren und Abldufe erklaren sind Aspekte von Verfahrens-
gerechtigkeit [4]. Gemeinsame Nachbesprechungen [5] und Erinnern ohne Nachlesen [6] haben
ebenfalls Forschungsbezlge.

Was diese Grundlagen nicht versprechen

Die Arbeitsblatter Ubertragen ausgewahlte Ansatze auf einfache Reflexionsaufgaben. Fir dieses
Workbook gibt es keine eigene Wirksamkeitsstudie und keinen Eignungstest. Ergebnisse aus einzel-
nen Studien lassen sich nicht automatisch auf deinen Alltag oder Einsatz Gbertragen. Erinnern ersetzt
kein praktisches Kdénnen; eine private Notiz ist keine strukturierte Teamnachbesprechung. Die Quellen
und ihre Grenzen findest du am Ende.

DEINE ANTWORT DARF EINFACH SEIN
Beschreibe: Was ist passiert? Was dachte ich? Was mochte ich konkret versuchen? Was habe

ich danach beobachtet? Ohne Rickmeldung anderer kannst du dein eigenes Verhalten notie-
ren. Was andere empfanden, bleibt dann offen.
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einsatzklar SO ARBEITEST DU

Einsatzkraft werden beginnt mit deiner
Haltung.

Vielleicht ist es dein groBer Traum, Polizistin oder Polizist zu werden. Vielleicht stehst du am Anfang
deiner Ausbildung oder arbeitest bereits in einem Einsatzberuf. Dieses Workbook beginnt bei Fragen,
die fur deine Entwicklung zahlen: Was bedeutet Mindset? Was macht eine gute Einsatzkraft aus? Was
muss ich wissen und kénnen? Wie gehe ich mit Menschen, Unsicherheit und Verantwortung um?

DEIN AUSGANGSPUNKT

Du musst vor deiner Ausbildung noch keine fertige Einsatzkraft sein. Du kannst aber anfangen,
deine Haltung zu reflektieren, klarer zu denken und verlasslicher mit anderen zusammenzuar-
beiten.

So arbeitest du mit den Kapiteln

ﬂ Verstehe die Grundlagen und ihren Bezug zum Beruf.

9 Lies die Vertiefung und priife dein eigenes Verstandnis.

Q Bearbeite einen fiktiven Fall, bevor du die Beispielantwort liest.

Q Nutze das Arbeitsblatt flir deine personliche Reflexion.

6 Probiere einen kleinen Schritt aus und priife ihn spater.

Plane etwa 20 bis 30 Minuten je Arbeitseinheit ein. Du kannst ein Kapitel auf mehrere Tage verteilen.

Lies die Grundlagen der ersten drei Kapitel zuerst; wahle danach einen Schwerpunkt. Antworte ehr-
lich statt so, wie du glaubst, dass eine Einsatzkraft antworten sollte.

Dein privater Arbeitsraum

Die Felder lassen sich mit einem geeigneten PDF-Programm ausfillen und speichern; alternativ
kannst du ausdrucken. Notiere keine Einsatzdaten, Namen Dritter oder vertraulichen Informationen.
Schutze ausgeflllte Dateien vor fremdem Zugriff und prife die Cloud-Einstellungen deines PDF-Pro-
gramms. Teile Antworten nur freiwillig. Fiir Ubungen gelten die Grenzen auf Seite 57; bei Belastung
findest du Hinweise auf Seite 54.
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einsatzklar DEIN LERNWEG

Von Grundlagen zu Verhalten.

Acht Kapitel. Ein personlicher Weg.

01 Was bedeutet Mindset?
Verstehen, wie aus Gedanken Verhalten wird. Seiten 10-14

02 Was macht eine gute Einsatzkraft aus?
Verantwortung Ubernehmen. Menschen respektieren. Seiten 15-19

03 Was muss ich wissen und kénnen?
Haltung, Wissen und Fertigkeiten gehéren zusammen. Seiten 20-24

04 Wie verstehe ich eine Lage?
Wahrnehmen. Einordnen. Das Bild aktualisieren. Seiten 25-29

05 Wie gehe ich mit Druck um?
Ansprechbar bleiben, auch wenn du unsicher bist. Seiten 30-34

06 Wie gehe ich mit Menschen um?
Zuhoren. Klar sprechen. Fair bleiben. Seiten 35-39

07 Wie werde ich im Team verlasslich?
Absprachen tragen. Unsicherheit ansprechen. Seiten 40-44

08 Wie entwickle ich mich weiter?
Ruckmeldung nutzen. Lernen. Erholung ernst nehmen. Seiten 45-49

Danach

Dein 30-Tage-Plan (50) - Ubungsprotokoll (51) - persénlicher Kompass (52) - Werkzeugkasten (53) -
Unterstitzung (54) - Quellen (55-56) - Zweck und Grenzen (57). Personliches Vorwort: Seiten 2-3.
Forschung und Anwendung: Seite 6.
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einsatzklar DEIN AUSGANGSPUNKT

Was bringst du mit?

Beginne mit deiner Erfahrung. Du brauchst kein Einsatzwissen.

Warum interessiert mich der Einsatzberuf — oder was motiviert mich heute im Dienst?

Was bedeutet ,eine gute Einsatzkraft" fiir mich bisher?

Welche Starke kann ich an einem konkreten Beispiel zeigen?

Was mochte ich nach diesem Workbook besser verstehen oder bewusster tun?

Kehre auf Seite 52 zu diesen Antworten zuriick. Vergleiche deine Beispiele und Vorstellungen. Es gibt
keine Gesamtpunktzahl und kein Urteil ,einsatzbereit".

09
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einsatzklar 01/ GRUNDLAGEN

O 01/ VERSTEHEN

Was bedeutet Mindset?

Verstehen, wie aus Gedanken Verhalten wird.

DEIN LERNZIEL

Du erklarst Mindset mit einem eigenen Beispiel und unterscheidest Gedanken, Gefihle und
Verhalten.

Deine innere Perspektive

Mindset beschreibt hier deine Uberzeugungen, Erwartungen und Denkgewohnheiten. Es beeinflusst,
was dir auffallt, welche Bedeutung du einer Situation gibst und welche Handlung du erwagst. Du
kannst dieselbe Rlckfrage als Angriff oder als Gelegenheit zur Klarung verstehen. Diese Sichtweisen
eroffnen unterschiedliche Antworten. Deine Deutung ist dabei noch kein Beweis fur die Absicht eines
anderen Menschen.

Haltung wird im Verhalten sichtbar

Jch bin respektvoll” ist eine Selbstbeschreibung. Jemanden ausreden zu lassen, eine Wissensgrenze
zu benennen oder einen Fehler zu korrigieren ist beobachtbares Verhalten. Flr deine Entwicklung
zahlt deshalb: Was tue ich konkret? Auch mit guten Absichten kann eine Antwort unklar oder verlet-
zend wirken. Entscheidend ist, deine Wirkung zu prufen und daraus zu lernen.

Entwicklung braucht mehr als Motivation

Du musst dich nicht immer stark fiihlen, um einen sinnvollen nachsten Schritt zu machen. Lernen
braucht Fachwissen, Anleitung, Wiederholung und Rickmeldung. Dieses Workbook verwendet Mind-
set als verstandlichen Arbeitsbegriff, nicht als Personlichkeitsdiagnose. Eine bestimmte Denkweise
macht dich weder automatisch geeignet noch gegen Stress unverwundbar.

® Verstehen Vertiefen Fall Ubung Anwenden 10



einsatzklar 01/ VERTIEFUNG

O 01/ VERTIEFEN

Gedanke. Gefuhl. Handlung.

Ein einfaches Reflexionsmodell

Situation: Eine vertraute Person sagt, du horst gerade nicht zu. Gedanke: ,Sie greift mich an.” Gefihl:
Arger oder Unsicherheit. Verhalten: Du unterbrichst oder fragst nach dem konkreten Moment. Gedan-
ken, Geflhle, koérperliche Reaktionen und Umgebung beeinflussen sich wechselseitig.

Ein Gedanke ist Uiberpriifbar

Prife, was du wirklich weiBt und was du erganzt. ,Meine Erklarung war an einer Stelle unverstand-
lich” ist konkreter als ,Ich kann das nicht”. Eine andere Sicht soll glaubwiirdig sein und zu den Fakten
passen. Sie muss nicht positiv klingen. ,Ich brauche hier Anleitung” kann die angemessene Schluss-
folgerung sein.

Dein Lernweg

Erkennen: Welche Denkgewohnheit wiederholt sich? Priifen: Welche Beobachtung stiitzt sie? Auspro-
bieren: Welches kleine Verhalten ware hilfreicher? Rickmelden: Was ist tatsachlich passiert? Wieder-
holen: Was andere ich beim nachsten Versuch? So wird aus einer allgemeinen Absicht ein persdnli-
cher Lernprozess.

DEIN KERNGEDANKE

Du kannst deine erste Reaktion wahrnehmen, ohne sie automatisch zu deiner endgultigen Ant-
wort zu machen.

Welche Denkgewohnheit erkennst du bei dir? Was ware eine hilfreiche Alternative?

Verstehen @ Vertiefen Fall Ubung Anwenden 1"



einsatzklar 01/ PRAXISFALL

O 01/ FALL

Dein Denkweg zahit.

Fiktive Alltagssituation oder Einsatzszene. Mehrere passende Antworten sind moglich.

DER FALL

Nach einem Burgerkontakt sagt eine Kollegin zu Sam: ,Du hast sehr schnell gesprochen. Die

Person konnte dir offenbar nicht folgen.” Sam wollte helfen und denkt jetzt: ,Ich bin fur diesen
Beruf nicht gemacht.” Aus der Rickmeldung zu einem Verhalten wird ein Urteil Uber die ganze
Person.

Was wurde tatsachlich angesprochen, was deutet Sam hinein?

Welches Gefiihl und welcher Handlungsimpuls entstehen?

Welche Ruckfrage und welcher konkrete Schritt konnten helfen?

Erst deine Antwort. Dann vergleichen.

Sam konnte fragen: ,Woran hast du gemerkt, dass meine Erklarung nicht angekommen ist?” Die Rlck-
meldung betrifft ein Verhalten, nicht Sams ganzen Wert. Ein nachster Schritt kann sein, klrzer zu
erklaren und nachzufragen, was verstanden wurde.

Verstehen Vertiefen & Fall Ubung Anwenden 12



einsatzklar 01/ ARBEITSBLATT

O o1/ UBUNG

Deutungen uberprifen

Die Unterscheidung von Ereignis und Deutung knlpft an Forschung zur kognitiven Neubewertung
(eine Situation anders einordnen) an [3]. Die folgende Reflexionshilfe ist eine flir dieses Workbook

angepasste Ubung fiir leichte Alltagssituationen.

So gehst du vor

ﬂ Notiere einen gewohnlichen Anlass

© Trenne das beobachtete Ereignis von deinem ersten Gedanken
9 Suche eine zweite, plausible Sicht

Q Wahle eine konkrete Antwort und prife spater, was sie bewirkt hat.

BEARBEITETES BEISPIEL

Ereignis: Eine Kollegin kritisiert mein Sprechtempo. Erste Deutung: ,Ilch bin ungeeignet.”
Andere Sicht: ,Meine Erklarung war moglicherweise zu schnell.” Antwort: Ich frage nach einer

konkreten Stelle.

Mein Ereignis / mein erster Gedanke:

Eine andere, zu den Fakten passende Sicht:

Meine mégliche Antwort und woran ich sie priifen werde:

Verstehen Vertiefen Fall e Ubung Anwenden 13



einsatzklar 01/ DEIN TRANSFER

O 01/ ANWENDEN

Ein kleiner Schritt. Im Alltag.

Wahle eine sichere Situation und bleibe konkret.

Wahle in dieser Woche eine harmlose Rlckfrage oder Korrektur. Notiere deinen ersten Gedanken.
Frage nach dem konkreten Anliegen, bevor du dich verteidigst. Vergleiche danach deine urspringli-
che Vermutung mit dem tatsachlichen Gesprach.

Vor dem Berufseinstieg

Nutze Schule, Studium, Bewerbungsvorbereitung, Verein oder Alltag. Du brauchst kein Einsatzbei-
spiel.

Wenn du bereits im Dienst bist

Wahle eine unbelastende Lernbesprechung oder organisatorische Rlckfrage. Verwende keine ver-
traulichen Daten.

1. Anlass: Wann? 2. Handlung: Was tue ich? 3. Termin: Bis wann?

4. Was habe ich getan und beobachtet? Riickmeldung anderer, falls vorhanden:

5. Was behalte ich bei? Was andere ich beim nachsten Versuch?

Woran du deinen Schritt priifen kannst
v lch trenne Ereignis und eigene Deutung.

v lch formuliere ein konkretes Verhalten statt eines Urteils Gber meine Person.

Verstehen Vertiefen Fall Ubung ® Anwenden 14
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Die Quellen erldutern einzelne Methoden. Ihre Ubertragung auf die Arbeitsblatter ist eine didaktische
Anpassung; eine Wirkung im Einsatz wird nicht zugesichert. Die Nennung bedeutet keine Empfehlung
oder Kooperation mit EINSATZKLAR.
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