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ZITATAufgabe 1

"Der Weise reist, um sich selbst zu entdecken."
- James Russel Lowell

45minuten GmbH, Dresden 2025 | www.45-minuten.de | Alle Rechte vor-
behalten. Von dieser Druckvorlage ist die Vervielfältigung für den eigenen
Unterrichtsgebrauch gestattet.

Lies dir das Zitat durch und beschreibe in eigenen Worten, was damit gemeint sein
könnte.

SELBSTEINSCHÄTZUNGAufgabe 2

Kreuze an und ergänze, wo nötig.

Ich fühle mich eher wohl, wenn ich …

☐ viel Zeit mit anderen verbringe
☐ zwischendurch Zeit für mich habe
☐ klare Strukturen und Regeln habe
☐ spontan sein kann
☐ mich sicher fühle
☐ Neues ausprobieren kann
☐

☐

☐

Beschreibe kurz:
Was ist dir auf Klassenfahrt besonders wichtig?

Teil A: Vor der Klassenfahrt

http://www.45-minuten.de/


MEINE KOMFORTZONE

a) Kläre in eigenen Worten, was deine „Komfortzone“ bedeutet.

b) Ordne zu:
Schreibe je ein Beispiel aus deinem Alltag auf.

In meiner Komfortzone:

Knapp außerhalb meiner Komfortzone:

Weit außerhalb meiner Komfortzone:
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ERWARTUNGEN AN DIE KLASSENFAHRT

Formuliere drei Erwartungen oder Gedanken zur Klassenfahrt.

1. Ich freue mich auf …

2. Ich bin unsicher wegen …

3. Ich hoffe, dass ich …
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BEOBACHTUNGSAUFTRAG
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Beobachte dich während der Klassenfahrt in mindestens zwei Situationen, z. B.:
Gruppenaktivitäten
freie Zeit
Konflikte
neue Orte oder Aufgaben

Notiere stichpunktartig:
Wie habe ich mich gefühlt?
Was habe ich gebraucht?
Habe ich meine Komfortzone verlassen?
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MUTMOMENT
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Beschreibe eine Situation, in der du etwas gemacht hast, das für dich ungewohnt oder
schwierig war.

Was genau war die Situation?
Warum war sie eine Herausforderung?
Wie hast du dich danach gefühlt?
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MEINE GRENZEN
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Reflektiere:
Gab es Situationen, in denen deine Grenzen überschritten wurden?
Konntest du deine Grenzen klar zeigen?

 Begründe deine Antwort.
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Teil C – Nach der Klassenfahrt: Reflexion & Erkenntnisse
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NEUE ERFAHRUNGEN

Analysiere, was du über dich selbst gelernt hast.

Das habe ich neu über mich erfahren:

Das fiel mir leichter als gedacht:

Das möchte ich beim nächsten Mal anders machen:
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FAZIT
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Bewerte in 5–7 Sätzen:

 Hat die Klassenfahrt deine Komfortzone eher erweitert, bestätigt oder verändert?

Begründe deine Einschätzung.
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