30 Minuten

Komplexitat:
1
Personen:

il

4—10 Personen

Idee:

Die Methode ,Perspektivwechsel” unterstiitzt dabei, ein Problem oder eine Situation aus
verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten. Dadurch werden ein umfassenderes Verstandnis
erlangt und (neue) Lésungsansatze entwickelt. Indem sich die Person in die Lage anderer
Menschen versetzt, konnen Vorurteile abgebaut und Empathie geférdert werden.

III

Ziel:

e Empathie und Verstandnis durch einen respektvollen und konstruktiven Dialog fordern
e Ein tieferes Verstandnis fir die Perspektiven und Geflihle anderer Personen entwickeln
¢ Problemlésungskompetenz verbessern

Material:

e Whiteboard oder Flipchart
e Marker

e Notizbuch

o Stift
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Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Schritt 6:

Vorbereitung — Problem definieren und Rollen festlegen

Beginne mit einer klaren Beschreibung des Problems oder der Situation, die analysiert werden soll.
Bestimme, welche Perspektiven oder Rollen eingenommen werden sollen, z. B. Kunde/Kundin, Kollege/Kollegin,
vorgesetzte Person.

Perspektiven einnehmen

Weise den Teilnehmenden unterschiedliche Rollen zu oder lasse sie selbst Rollen wéahlen.

Bitte die Teilnehmenden, sich in ihre jeweilige Rolle zu versetzen und die Situation aus dieser Perspektive zu
betrachten.

Fragen stellen

Stelle Fragen wie ,,Wie wiirde diese Person das Problem sehen?” oder ,Welche L6sungen wiirde diese Person
vorschlagen?”

Notiere die Antworten und Uberlegungen auf dem Whiteboard oder Flipchart.

Diskutieren und reflektieren

Diskutiert die verschiedenen Perspektiven in der Gruppe.

Reflektiert gemeinsam die gewonnenen Erkenntnisse und madgliche Lésungen.

Lésungen entwickeln

Erarbeitet gemeinsam konkrete Lésungsvorschlage, welche die verschiedenen Perspektiven beriicksichtigen.
Dokumentieren

Haltet die Ergebnisse und vorgeschlagenen MaBnahmen schriftlich fest.

Tipp:

Nutze Rollenkarten oder Diagramme, um die Perspektiven besser darzustellen.

@0Re)

Erasmus+ REE (907 [ Sorommecrenoren

Enriching lives, opening minds.



Idee:

Die ,,5-Why-Methode” ist eine einfache, aber effektive Technik, um Ursachen von Problemen zu
analysieren. Dabei wird die Frage ,Warum?” wiederholt gestellt, bis die grundlegende Ursache
des jeweiligen Problems identifiziert ist. Die Methode fiihrt zu einem tieferen Verstandnis der
Problemursachen und hilft, dauerhafte Lésungen zu finden.

30 Minuten .
Ziel:
Komp|exit5t. e Ursachenanalyse: tieferliegende Ursachen statt lediglich oberflachlicher Symptome

identifizieren
¢ Problemlésungskompetenz verbessern
e Zur detaillierten Analyse und zum Nachdenken Gber den Ursprung von Problemen

I |:| ermutigen
1

Material:
e Whiteboard oder Flipchart
Personen: 7 gl

o
6

3—7 Personen
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Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Schritt 6:

Vorbereitung - Problem definieren

Beginne mit einer klaren und prazisen Beschreibung des Problems oder Ereignisses, das analysiert werden soll.
Erstes ,,Warum?”

Frage: ,Warum ist dieses Problem aufgetreten?”

Notiere die Antwort auf dem Whiteboard oder Flipchart.

Vier weitere ,,Warum?”

Fir jede gegebene Antwort frage erneut: ,Warum?”, notiere die Antworten.

Wiederhole diesen Schritt, bis fiinf Ebenen von ,Warum?” beantwortet sind oder die grundlegende Ursache
identifiziert ist.

Ergebnisse zusammenfassen

Diskutiert die gefundenen Ursachen in der Gruppe und (lberlegt, welche MaBnahmen zur Behebung der
Grundursache ergriffen werden kénnen.

Lésungen entwickeln

Erarbeitet konkrete Losungsvorschlage und MaBnahmen, um die Problemursache zu beheben.
Dokumentieren

Haltet die Ergebnisse und vorgeschlagenen MaBnahmen schriftlich fest.

Tipp:
e Es missen nicht immer genau finf ,Warum?” sein. Passe die Methode an die Komplexitat

des Problems an.
e Visualisiere eventuell mit Diagrammen/Flussdiagrammen, um die Ursachen und Lésungen

besser zu veranschaulichen.
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30 Minuten

Komplexitat:

1l

Personen:

ab 1 Person

Idee:

Durch die Methode ,Paraphrasieren und Zusammenfassen” wird das Gesagte eines
Gesprachspartners oder einer Gesprachspartnerin in eigenen Worten wiedergegeben. Die
wesentlichen Punkte werden zusammengefasst. Dadurch wird sichergestellt, dass das Gesagte
richtig verstanden wurde, Missverstandnisse werden vermieden.

Ziel:

e Aktives Zuhoren férdern und Aufmerksamkeit und Engagement im Gesprach zeigen
e Kommunikation verbessern
e Klarheit schaffen und Missverstiandnisse vermeiden

Material:

e Notizbuch
o Stift
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Durchfiihrung:

Schritt 1: Vorbereitung - Aufmerksamkeit schenken
Hore aktiv und aufmerksam zu, ohne den Sprecher bzw. die Sprecherin zu unterbrechen.
Schritt 2: Paraphrasieren
Wiederhole in eigenen Worten, was der Gesprachspartner bzw. die Gesprachspartnerin gesagt hat.
Beginne mit Formulierungen wie ,Du meinst also ...” oder ,Wenn ich dich richtig verstehe, sagst du ...”.
Schritt 3: Bestatigung einholen
Frage nach, ob deine Paraphrasierung korrekt ist: ,Habe ich das richtig verstanden?”
Schritt 4: Zusammenfassen
Fasse die Hauptpunkte des Gesagten in 1-2 Satzen zusammen.
Nutze Formulierungen wie ,Zusammengefasst sagst du also, ...” oder ,Die wichtigsten Punkte sind demnach ...”.
Schritt 5: Feedback einholen
Frage den Gesprachspartner bzw. die Gesprachspartnerin, ob etwas Wichtiges fehlt und ob die
Zusammenfassung korrekt ist.

Tipps:

e Aktiv zuhoren: Zeige durch Nicken oder kurze verbale Riickmeldungen, dass du
aufmerksam zuhorst.

e Geduld haben: Lasse den Gesprachspartner bzw. die Gesprachspartnerin ausreden, bevor
du paraphrasierst oder zusammenfasst.

¢ Klare und prazise Sprache: Versuche so klar und prazise wie maoglich zu paraphrasieren
und zusammenzufassen.

e Notizen machen: Wenn nétig, mache dir kurze Notizen, um den Uberblick zu behalten.
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Idee:

Die Methode ,Refraiming” unterstitzt dabei, eine Situation, ein Problem oder eine
Uberzeugung aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Zu diesem Zweck wird der Rahmen, in
dem ein Problem gesehen wird, verandert. Dies hilft, negative Gedanken und Emotionen in
positive oder neutrale Gedanken bzw. Emotionen zu wandeln. Dadurch werden kreative und
konstruktive Losungen gefunden und die Selbstwahrnehmung verbessert.

30 Minuten

Ziel:

e Wahrnehmung dndern, indem negative oder eingeschrankte Denkmuster durch positive
oder forderliche Gedanken ersetzt werden
e Kreative Problemlésungen férdern und zu neuen Denkansatzen und anderen Perspektiven

ermutigen
l e Eigene Uberzeugungen und Einstellungen reflektieren und ggf. anpassen
1

Material:
Personen: e Whiteboard oder Flipchart

e Marker
@ o

e Notizbuch
3—10 Personen

Komplexitat:

2 o Stift
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Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Schritt 6:

Vorbereitung — Problem oder Situation definieren

Beginne mit einer klaren Beschreibung des Problems oder der Situation, die analysiert werden soll.
Aktuellen Rahmen identifizieren

Bitte die Teilnehmenden, den aktuellen Rahmen, in dem das Problem gesehen wird, zu beschreiben.
Notiere die Beschreibungen auf dem Whiteboard oder Flipchart.

Reframing-Fragen stellen

Stelle Fragen wie ,Wie konnte man diese Situation anders sehen?” oder ,Was ware eine positivere
Interpretation?”.

Ermutige die Teilnehmenden, mehrere alternative Rahmen zu entwickeln.

Neue Rahmen bewerten

Diskutiert die verschiedenen neuen Rahmen in der Gruppe.

Reflektiert gemeinsam die Auswirkungen der neuen Perspektiven auf die Wahrnehmung und maégliche
Lésungen.

Losungen entwickeln

Erarbeitet gemeinsam konkrete Lésungsvorschlage — basierend auf den neuen Rahmen.
Dokumentieren

Haltet die Ergebnisse und vorgeschlagenen MaBnahmen schriftlich fest.
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30—60 Minuten

Komplexitat:

2
Personen:
<
NG
()

10—20 Personen

Idee:

Die , Fishbowl-Diskussion” ist eine dynamische Methode, bei der eine kleine Gruppe von
Personen in einem inneren Kreis (der ,Fishbowl”) Giber ein Thema diskutiert, wahrend die
Gbrigen Teilnehmenden im duBeren Kreis zuhéren und anschlieBend das Gehdérte reflektieren.
Die Methode fordert einen tiefen Austausch, indem verschiedene Perspektiven gehort und
reflektiert werden.

Ziel:

e Aktives Zuhoren und vertieftes Verstandnis fordern

e Partizipation erhohen

e Eine breitere Teilnahme férdern, da alle Teilnehmenden die Méglichkeit haben, in die
Diskussion einzusteigen

Material:

Stlhle

Flipchart oder Whiteboard (optional)
Notizbuch

Stift
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Durchfiihrung:

Schritt 1: Vorbereitung - Aufmerksamkeit schaffen
Thema festlegen: Bestimme das Thema oder die Fragestellung der Diskussion.
Stihle anordnen: Bilde mit Stiihlen einen inneren Kreis fiir die aktiv an der Diskussion teilnehmenden Personen.
Stelle einen duBeren Kreis mit Stihlen fiir die Zuhérenden auf.
Schritt 2: Diskussion starten
Wahle 4-6 Personen aus, die im inneren Kreis Platz nehmen und die Diskussion beginnen. Die Gbrigen Personen
sitzen im duBeren Kreis und héren zu.
Schritt 3: Wechsel erméglichen
Erklare den Teilnehmenden, dass sie den inneren Kreis betreten kénnen, indem sie einer der aktuell an der
Diskussion teilnehmenden Personen signalisieren, dass sie ihren Platz einnehmen mdéchten.
Die teilnehmende Person im inneren Kreis verlasst den Kreis, sobald eine andere Person den Platz einnimmt.
Schritt 4: Moderation
Eine Person kann die Diskussion moderieren, um sicherzustellen, dass das Thema im Fokus bleibt und alle zu
Wort kommen.
Schritt 5: Zusammenfassung
Am Ende der Diskussion fasst die moderierende Person die Hauptpunkte und Erkenntnisse zusammen.

Tipps:

¢ Flexibilitat: Sei flexibel und passe die GréBe des inneren Kreises an die GruppengréBe und
das Thema an.

¢ Klare Regeln: Stelle sicher, dass alle Teilnehmenden die Regeln fiir den Wechsel zwischen
innerem und duBerem Kreis verstehen.
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Idee:

Die Methode , Gedankenstopp” ist eine kognitive Technik. Sie unterbricht stérende oder
belastende Gedanken, um sie durch konstruktive Gedanken zu ersetzen. Indem negative
Denkmuster erkannt und unterbrochen werden, wird eine positive und klare Kommunikation

gefordert.
20 Minuten
Ziel:
Komplexntat: ¢ Das eigene Wohlbefinden verbessern, indem negative Gedankenmuster unterbrochen und

die Selbstwahrnehmung gesteigert wird
e Reflexion und Kommunikation férdern

¢ Negative Denkmuster erkennen und unterbrechen
l e Konstruktive Denkweisen fokussieren
1

Material:

Personen: e Timer oder Stoppuhr
e Notizbuch
o Stift

1—10 Personen
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Durchfiihrung:

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Gedanken beobachten

Bitte die Teilnehmenden, sich hinzusetzen und ihre Augen zu schlieBen.

Bitte sie, fiir ein paar Minuten ihre Gedanken zu beobachten und wahrzunehmen, wann negative Gedanken
auftauchen.

Gedankenstopp einfiihren

Wenn ein negativer Gedanke auftritt, sagen die Teilnehmenden laut ,Stopp!” oder verwenden ein visuelles
Signal.

Alternative Gedanken entwickeln

Nach dem Stopp reflektieren die Teilnehmenden, warum dieser Gedanke negativ ist und wie er durch einen
positiveren oder neutralen Gedanken ersetzt werden kann.

Die Teilnehmenden notieren den negativen Gedanken sowie die neue, positive Alternative in ihrem Notizbuch.
Ubung wiederholen

Diese Ubung wird mehrmals wiederholt, bis die Teilnehmenden ein Gefiihl fiir den Prozess entwickelt haben.

Gruppendiskussion (optional):
In der Gruppe kénnen die Teilnehmenden ihre Erfahrungen teilen und dariber diskutieren, wie sie die Methode angewendet
und welche positiven Veranderungen sie bemerkt haben.

Tipps:

e Die Methode sollte regelmaBig gelibt werden, damit sie effektiv eingesetzt werden kann.
e Die Methode kann nach Bedarf angepasst werden, z. B. indem Atemibungen zur Beruhigung
hinzugefligt werden.
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