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Liste der Themen | ey

HINTERGRUND

1. Einfihrung: Widerstand
2. Neuropsychologie: Wie das Gehirn funktioniert

WORAUF KONZENTRIEREN SICH WEIBLICHE FUHRUNGSKRAFTE?

Einflusskreis (Covey) & Sozialkulturelle Theorie der kognitiven Entwicklung (Vygotsky)
Mindset (Dweck)

Drama-Dreieck und Gewinner-Dreieck (Karpman)

Einfluss des Unterschwelligen (McClelland)

Kernqualitaten (Ofman)

Stufen der Verhaltensdnderung (Diclemente & Prochaska)
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Liste der Themen I o

INTERVENTIONEN ZUR BEEINFLUSSUNG VON VERHALTENSMUSTERN

9.  Theorie U
10. Wertschatzende Erkundung / Positive Psychologie
11. Motivierende Gesprachsfiihrung (McClelland)

= Problem- oder |6sungsorientiert; Denken in Méglichkeiten oder Lésungen
= Gedanken und Uberzeugungen der weiblichen Fiihrungskraft

12. Sprache der Verdanderung / Reframing der Gedanken



GEN




L

Eintlihrung: Widerstand GEN

- o s it ?

Al A A AR

@ JHO LG TO CHANGR?



https://www.flickr.com/photos/toddle_email_newsletters/21031243458

Auf Widerstand achten SEn

= Unwilligkeit: Es gibt keine Verpflichtung

= Unfshigkeit: Es bestehen Zweifel an den eigenen Fahigkeiten

= Umsténde: Es gibt Entwicklungen oder Verénderungen in der Situation
= Mangelnde Klarheit: zum Beispiel bei Vereinbarungen

= Unzufriedenheit: Der Kunde ist mit der Art und Weise, wie die Ziele erreicht
werden sollen, nicht einverstanden

= Beurteilung: Um Hilfe bitten bedeutet Schwiche? Widerstand gegen das
System.



" Neuropsychologie GEN

WARUM SIND VERHALTENSANDERUNGEN SO SCHWIERIG?

Unser Gehirn braucht Klarheit - vollautomatische Prozesse (Gewohnheiten),
die uns die Arbeit erleichtern

= Vermeidung von Verlust, Schmerz und Unbehagen
= Soziale Beziehungen haben grol3en Einfluss (um altes Verhalten beizubehalten...)

Die Anderung von Gewohnheiten erfordert Ausdauer und Ubung

Spald funktioniert: Es ist einfacher, etwas zu dndern, was man wirklich will

Unferstitzung ist wichtig; in diesem Fall: die Beratung

ERASMUS+ DIGIGEN I 6
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FOKUS DER
WEIBLICHEN

FUHRUNGSKRAFT




" Einflusskreis (Covey) |

Es gibt zwei Mdglichkeiten, um sicherzustellen, dass sich der Kreis der
Einflussnahme starker mit dem Kreis der Besorgnis deckt:

1. Einflussbereich erweitern durch Ansprechen, was stort.

2. Starken ("Was kann ich selbst
anders machen?”) und soziale
Fshigkeiten nutzen, um andere
Menschen zur Verdnderung e
zu bewegen

Circle of Circle of

1

Circle of

Circle of
Influence

Concern Concern

Proactive Focus Reactive Focus
Positive energy enlarges Circle of Influence Negative energy reduces Circle of Influence

Quelle: https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16 /what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-

influence

ERASMUS+ DIGIGEN
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https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-influence
https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-influence

" Einflusskreis (Covey) I

WOHIN GEHT DIE ENERGIE DER RATSUCHENDEN?

Drei Kategorien von Problemen:

a. Direkter Einfluss (Probleme in Verbindung
mit dem Verhalten)

b. Indirekter Einfluss (Probleme in
Verbindung mit dem Verhalten anderer)

c. Kein Einfluss (nicht beeinflussbare Probleme;

z.B. Dinge, die in der Vergangenheit passiert sind,
Ode,. Aspekfe der Umwelf)‘ Quelle: https://www.leaneast.com/7-habits

ERASMUS+ DIGIGEN
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-4 Lean East”
Circle of Control

Focus Effort Here,
you have control!

Circle of Influence

Expand this circle!

Circle of Concern

Avoid focusing here,
you don't influence it


https://www.leaneast.com/7-habits

% Soziokulturelle Theorie der -
kognitiven Entwicklung (Vygotsky) GEN

Zone of proximal
Development — ZPD.
What I can do What needs to be done to
with help take the learner where he
needs to be.

Quielle: https://educationaltechnology.net/vygotskys-zone-of-proximal-development-and-scaffolding /

ERASMUS+ DIGIGEN I 10
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https://educationaltechnology.net/vygotskys-zone-of-proximal-development-and-scaffolding/

" Mindset (Dweck) GEN

“Failure is the
limit of my abilities”

FIXED
MINDSET

“I'm either good at it or I'm not”

“Failure is an
opportunity to grow”

GROWTH
MINDSET

“l can learn to do anything | want”
"My abilities are unchanging"”

“Challenges help me to grow”

n v “| can eithe it
| don't like | can either do it,

or | can't”

“My effort and attitude to be challenged”

determine my abilties “My potential is predetermined”

“When I'm frustrated,
| give up”

“Feedback and criticism
are personal

“Feedback is constructive”

"l am inspired by the success of others”

“I like to try
new things”

"| stick to what | know”

Quelle: https://www.specializedtherapy.com/the-fixed-mindset-and-its-ability-to-impact-life-and-learning /
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" Drama-Dreieck (Karpman)

GEN

The Karpman Drama

The
Persecutor

In this mode the person doesn't
value other people’s views and

integrity

» Angry (opening and passively)
> Aggressive

> Judgemental

> Bullying

» Demanding

> Spiteful and scornful

Quelle: https://firststeprehab.co.za/drama-triangle/

Triangle O

The

' Rescuer
\

In this mode the person doesn't
value other people’s capacity to
help themselves

> Appear self sacrificing

> Over helfpul and facilitative

> Like to be needed

> Prone to meddling unnecessarily
> Engulfing

The Victim

In this mode the person doesn't

4~ value self and defers to others

> Manipulative

>'Poor me' syndrome

> Helpless and needy

> Complaining and whinging

> Fretful

2 Downtrodden

> Blaming others

HALTE DICH FERN VOM
DRAMA-DREIECK !

ERASMUS+ DIGIGEN I 12
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S . .
Der Weg zum Gewinner-Dreieck &

The Winner's Triangle

Assertive Nurturing
e knows own feelings, e gives help when asked
needs and wants e cares and understands
® non-judgemental e doesn’t need to be
® uses ‘I’ messages needed by others
- v
=

]

Accepts
thers” abili
Accepts others” o rs” ability
to think for
value and
themselves

integrity

Vulnerable

e shares real feelings

——
2T

Accepts Self

Source: https://nl.pinterest.com/pin/221450506658142540/
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Ich bin okay, du bist okay oEN

The Drama Triangle The Winner's Tnangle Skills to Leamn
Persecutor Assertive Assertiveness
Rescuer Caring Listening and Self-awareness
Victim Vulnerable Problem-solving and Self-awareness
Burgess, R. (2005). Addodal for Enbancing Indridual and Crganizationgl Leaming of ‘Emational intelliger [he g and Waar
ldaogles. Social Work Education, 24(1), 27-112.
Statt Beschweren Ich setze mich dafiir ein, der anderen Person bei der Identifizierung und Lésung
Rescuer” ihres Problems zu helfen und sie dabei zu unterstiitzen, Verantwortung zu
(ibernehmen.
Staft Jammern Ich werde andere um Hilfe bitten und ich werde anfangen zu handeln. Ich
, Victim” verpflichte mich, realistische Ziele zu verfolgen, die fiir mich wichtig sind.
Statt Anklagen . . o
> Ich werde mitdenken und eine bessere Situation fiir mich und andere schaffen.
,Persecutor”

ERASMUS+ DIGIGEN I 14
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® Einfluss des Unterschwelligen DIGI
(McClelland) EN

ICEBERG MODEL OF COMPETENCIES
Beobachtbar ..... fiir andere

: . " 0
= Bewusstsein schaffen , einfach S r——
;"' __Inaparticular area ) K OWLEDG ’
g Demonstrated \‘
P » . learned abilities
Was machst du da?: Verhalten 5 SKILLS»/ ~
®
7 = G e
Attitudes and e, )
.. T —SOCIAL ROLE ( A person's sense of
Unbeobachtbar ...fiir andere | values pojectedto. | identity and worth
§ . otmers (ouwei-sed).. ~ (inner-self)
— Bewusstsein schaffen , schwieriger” g SELF IMAGE
o Were ol
s y and
g howwe ..
% behave in a

Was denkst du?: Verhalten, Gefiihle und Gedanken | conainway §
Was willst du?: Selbsterkenntnis, Selbstbild, persénliche Mission, ...

for achievement, power,

What drives us-the an
influence, affiliation

Quelle: https://exegserve.com/iceberg-need-build-competency-model-ed-ebreo/
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6

Entstehung des Unterschwelligen 2

Wenn Menschen sich nicht gehért fiihlen oder das Gefiihl haben, dass ihre Meinung ignoriert

wird.

Wenn Menschen sich hiufig beschweren, dies aber nie mit der betreffenden Person

besprochen wird.
Wenn zu einem Vorschlag "Ja" gesagt wird, dieser aber nie umgesetzt wird.

Wenn alle méglichen Ausreden kommen, warum es ohnehin nicht méglich gewesen war.

OFT SPRECHEN WIR WEDER RUHIG NOCH OFFEN DARUBER, SONDERN WEHREN UNS
AUF UNTERSCHIEDLICHSTE WEISE DAGEGEN.

ERASMUS+ DIGIGEN I 16
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Barrieren und Moglichkeiten o

DENKEN UBER BARRIEREN - DENKEN IN MOGLICHKEITEN — -
10 SELF-LIMITING
pw 7 % BELIEFS
RGN, f Seize the g
( /( Unless am ) ~ ldon't know ( day
(\ in control | ) % everything " T\ I'm too fat, too skinny, 2
K amunhappy | O H’A = /( Ko 100 tall or £00 Short
ST G, a@g ¥ B ocan taoser
i ' | E‘ men }
Y \ < /
Peoplewho 2y OQ < I'mtoo young %
/( ®) N 4
F en
(\ happy \>/ Qoo 0 /" Thereisno \ o2
_ annoyme O use in ﬂ I'm not popular enough &
= complaining, },/
2080 " itspointess 7, LSc0ehgve e ot
/{ It’s my job A\ % —y Others are in way
(¢ ‘ Vi holding me back 8
otakecare \@\}A R N
' of others >/ N j SOpEMAct g !cantstart'm
\_, /( ) ( don'ttry not ready
Quelle: \-)y/ (~ I'm too good ~ newthings Rich people hold all
https://beta.elsevier.com/connect/the-5- NS for him ( | )/ the good cards.
most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human- }/ ~— are losers
behavior?trial=true <K A

'\\ /J\_/
g/\\\/

Projekt Ref. Nr. 2021-1-DE02-KA220-VET-000025335 _ I 7
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. Kernqualitdten (Ofman)

Core Ouality

n What other= apprac@t= abaut m=

= What [=ncovmpge in others

» What |=xpact/demand in others

Too et Of
& O0G ARG

Pos itie
Oppos ite

Allergy

» What [would hate in ==K

s What |d=pE= in othe=rs
s What | hawe to tol=m@t= in othars

Pitfall

n What lam willing ta forpie= others
= What others bEm= m=

s What Itol=mte in my=s=H

Pos itive
o ppos ite

Too Moot of
& 006 G

Challenge

n What | Bck in ==K
n What othars wish m=

= What ladmir= in oth=rs

Quelle: https://www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node /93

GEN


https://www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node/93/

7 () ()
Beispiele GEN

Core Qualities
Bifian  Wanting to , ‘
" much CoreQuality |Phiel Chalienge _|Aergy
. L Decisiveness | Nagging Patient Passive
Fleuzility Inconstant | Organized Rigid
Cearly Remote Empathetic Shieny
Hebpful Meddiesome  |Let lbose Careless
Modest Passive Initiative Obtrusive
Unmotivated Relativize Courage Reckdess Thoughtful Doubeful
people v Empathetic Semtimental | Observing Remote
, _ Reflective  |Aloofness  [Empathy Sentimental
Allergy Challenge Profiling Arrogant Modest Inveidie
Quelle: hitps://dyonhoekstra.weebly.com/daniel-ofmans-model-of-core-quadrants. htm| Quelle: https://www slideshare.net/Harizmalife /core-quality
' ERASMUS+ DIGIGEN I 19
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8
Stufen der Verhaltensédnderung &

Nr. Was Ratsuchende zeigen. Was zu tun ist.

1.  Vorbewusstsein Nicht ernsthaft tiber Verdnderungen Ambivalenzen anerkennen
nachdenken

2. Bewusstsein Ernsthaft tiber eine Verdnderung Fokus auf Gleichgewicht und
nachdenken Veranderungsmoglichkeiten

3. Vorbereitung  Bereitschaft zur Verdnderung, SMART-Ziele formulieren
Verdnderungsplan

4.  Aktion Neue Verhaltensweisen in die Praxis Leitfaden/Unterstiitzung
umsetzen

5. Wartung Beibehaltung der neuen Lebensweise (wenn Lernen zu lernen

die Verdnderung erfolgreich war)

Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1983). Stages and processes of self-change of smoking: Toward an integrative model of change. Journal of Consulting and
Clinical Psychology, 51(3), 390—395. htips://doi.org/10.1037/0022-006X.51.3.390
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Die Lerngrube - Denkanstol3e &

Stoneflelds i

Quelle: https://www.structural-learning.com/post/the-learning-pit-a-guide-for-teachers
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GEN

VERHALTENS-
MUSTERN

BEEINFLUSSEN




Theorie U (Scharmer) oin

Die Theory U beschreibt

personliche Fiithrung und eine pIVIDE SPIRITUAL

andere Art zu denken

Verbessert das Verstandnis von
Ubergédngen bei komplexen

Fragen des Wandels

Quelle: http://www.goingupstream.net/blog/november-12th-2017
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Die sieben Phasen

GEN

Downloading Performing by

pastgpatterns operating from the whole 1. ., Down |oad "
su;pending gmbodying 2 Sehen
; ; éé.’eing Prototyping the new by ..
ZyklISCher Prozess mit with fresh eyes linking head; heart, hand 3. Fu h |en
bewusst verbundenen 8- - % .
. redirecting enacting 4 ) Presenc | ng "
und lberlappenden | | 4
Sensing Crystallizing .
Phasen from the field visioh @and intention 5. FeSTlgen
letting go 6. ,Prototyping”
| Presencingl 7. Performen

“SconnkctifftoSource
Who is my Self?
What is my Work? k } PRESENCING

@ @ © -rresencing Institute - Otto Scharmer - www.presencing.com/permissions/ INSTITUTE

Quelle: hitps://en.wikipedia.org/wiki/Theory U2
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Von... bis...

Ablehnung
Entfremdung
,Absencing”

Tauschung

Abbruch

@

offener Verstand

offenes Herz

offener Wille

Economies of Destruction

>
©)
©)
-
®)
=
&
-l
<
&)
O
)
L
O
Z
L
Q
14
w
=
w
-l
<
O
O
)

Economies of Creation

© 2011 Otto Scharmer

holding.on
DE-SENSING
entl:‘ehc‘hing

DENYING

an&ing

DOWNLOADING

" DOWNLOADING

suspénding
SEEING
rediréeting
SENSING
letting go

ABSENCING
®

STUCK IN
ONE SELF/WILL

Manipulating

DELRUDING
STUCK IN
ONE SKIN

(US VS. THEM) abusing

STUCK IN ABOR TING

ONE TRUTHNVIEW
diSembodying

DESTROYING
PERFORMING

ﬁlibédying
PROTOTYPING

mcting

cays?Au.uzmc;

OPEN V4
WILL _leffingCome

0 e
PRESENCING

sdpy :a)1vnd

ZLOg-1dwieyds-n-alioayi/ojursispliusiaied
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https://petersnijders.info/theorie-u-scharmer-2012/

19 Wertsch&tzende Erkundung - -

[ [ [ GEN
Positive Psychologie
Wertschédtzend
= Was soll gestarkt werden? Bporeciative Inouir
= Was ist schon da ist und wie ist es ﬂssequszp e quiry
entstanden? Lo°ff)€°;‘e“§,n; u{:g/’cqf%
e
Erkunden

= Fragen stellen

= Unwissenheit aushalten

* Teilnehmen

= Gemeinsam recherchieren
= Keine Standardlésungen

)

Quelle: https://www.bridgingspaces.nl/nieuws/waarderend-onderzoek-appreciative-inquiry/
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1

Quelle: https://cvdl.ben.edu/blog/what-is-appreciative-inquiry/

0
Prozess

The Appreciative Inquiry 4-D Model

STRATEGIC FOCUS DISCOVERY
“What gives life?”
(The best of what is)
Appreciating

DEPLOY
“What will be?”
(Executing with excellence)
Sustaining

DREAM
“What could be?”
(Envisioning the possible)
Innovating

.

POSITIVE
CORE

-

DESIGN
“What should be?”
(Building the ideal)

Co-constructing

ERASMUS+ DIGIGEN
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https://cvdl.ben.edu/blog/what-is-appreciative-inquiry/

" Wertschitzende Erkundung  &&

1. Das Nachhaltige: Worauf bauen wir auf? Was ist bereits

vorhanden und wie ist es entstanden?
2. Das Neue: Wovon wollen wir mehr? Wozu sind wir fahig? Was

wiinschen wir uns?

3. Der Ubergang: Welche MalRnahmen fithren zu diesem Wandel?

Was tun wir?

ERASMUS+ DIGIGEN I28
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" Motivierende Gesprachsfihrung | 28

,Motivational Interviewing” ist ein
kooperativer Kommunikationsstil, um
die Motivation tiir Verdnderungen zu

wecken und zu verstarken.

ERASMUS+ DIGIGEN IQQ
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" Motivierende Gespréachsfihrung 1l 28

Z|EL BEREITSCHAFTS FUR VERANDERUNG

= Ambivalenzen abbauen = Variiert je nach Moment, Person und Situation

= intrinsische Motivation steigern = Wird durch Interaktion beeinflusst

= Das Verhalten &ndern = Lack of motivation is not our client’s fault, it is a

challenge to our skills.” (Miller/Rollnick 1991)

ERASMUS+ DIGIGEN I3O
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Bedingungen fiir Veranderung

1. Unzufriedenheit mit der aktuellen Situation
2. Ein neues, aftraktives Ziel
3. Positive Erfahrungen mit Verdnderungen in der Vergangenheit

4. Ausreichende Unterstiitzung durch das soziale Umfeld

DIGI
GEN



11
Phasen .

Phase 1: Engagieren = Beziehungen in einer sicheren Umgebung aufbauen

Phase 2: Fokus > klare Zielsetzung. Beratende sind NEUTRAL zum Ergebnis

Phase 3: Hervorholen > Sprache der Verdnderung nutzen

Phase 4: Planung > Persénlicher und einzigartiger Plan (Kldrung der Absicht und des

Vertrauens)

I Focusing
Quelle: .
https://uncmotivationalinterviewing.wordpress.com/ E n g a g N g

2017/02/01/motivational-interviewing-components-
process-of-motivational-interviewing/

y r
Planning
I Evoking
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""" Phasen der motivierenden 0161

Gespréachstiihrung GEN

1. Echten Kontakt herstellen und halten
= Einfiihlsam, aktiv beteiligt, kooperativ

2. Zielsetzung
= Akzeptabel und realistisch
= Positiv artikulieren
= Erforschung der Motivation/ Wiederherstellung des Selbstvertrauens

3. Erstellen eines Aktionsplans
= Simpel und realistisch
= Positive Geflihle verstarken
= Sprache der Verdnderung nutzen

4. Verdndern
= Schritt fir Schritt
= Schwerpunkt auf Motivation, Einsatzbereitschaft und Selbstvertrauen



1

DO's und DONT's -

WAS GEHORT ZUR MOTIVIERENDEN GESPRACHSFUHRUNG
UND WAS NICHT?

DO's: DONT's:
Starkung des Selbstbewusstseins Ablehnen
Mitgefiihl Konfrontieren
Zuhoren Erbsenzihlen
Ermutigen Unaufgeforderte Ratschlage erteilen
Autonomie respektieren Abstempeln / Schubladendenken
Zusammenarbeiten Zur Rechenschaft ziehen
Die Dinge akzeptieren, wie sie sind Alles reparieren wollen

(Unbehagen aushalten)
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Neue Glaubenssitze schaffen 2

= Was wiirdest du gerne stattdessen glauben?
=, Nichts hat Sinn, nur den Sinn, den man selbst vergibt.”

= Nicht urteilen: Es geht nicht um richtig oder falsch, sondern um
die Frage:

= Was hilft mir, weiterzukommen?”

= In M&glichkeiten denken

= ,Was auch immer geschieht: Ich suche nach den Aspekten, die ich im
Rahmen meiner Méglichkeiten beeinflussen und gegen die ich etwas fun

kann. Ich habe die Wahl.”



-l
N

Glaubensséatze
umgestalten

Limiting belief

Reframed as Enabling belief

"I can't do that."

"I can do that! Let me break it down into steps and take
them one at a time. I will celebrate each step as I achieve
it."

"I can't say that."

"I need to say what needs to be said. How can I say it in a
way that others can hear me?"

"I feel powerless.”

"What can I control? What can I influence? What is out of
my control and therefore not worth worrying about? I can
do whatever I set my mind to!"

"T'll never pass that
exam."

"I'm intelligent. If I work hard I can do it."

"I am hopeless at
Maths."

"Maybe Maths is not my strongest subject but I can do it if
I work hard. I am also very good at xyz and will play to
these strengths as much as I can.”

"I'm unattractive."

"I will accentuate the bits of me that are attractive and
accept that I cannot be perfect. It is more important that 1
am fit and healthy and I appreciate what I have."

"T'm getting old."

"I am growing in valuable wisdom and experience every
day.ﬂ

"I cannot succeed so
there is no point in
trying."

"This might work, so it's worth giving it a go."

"I dare not try this as 1
cannot afford to fail."

"I will only fail if I don't learn from my mistakes. Learning
from mistakes is all part of the process and will help me
be better."

"I can't ask for help as [
should be able to do this
myself."”

"We can always learn from others. If I ask for help [ set a
good example and will enable others to ask me for help
when they need it."

"I can't ask for help as
everyone is so busy and
won't want to help me."

"Everyone is busy but helping each other out makes us
more effective and feel good. It is OK to ask for help - it's
a good thing."
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12 ,
Reframing von Gedanken GEN

Hinderliche Gedanken (Fixed Mindset) | Forderliche Gedanke (Growth Mindset)

Das kann ich nicht. Ich kann das noch nicht.

Ich bin schlecht im Verwalten. Meine Verwaltung erfordert zusétzlichen Aufwand.
Das kann ein anderer viel besser. Else hat das schon viel éfter gemacht als ich. Vielleicht kann ich von ihr lernen.

Wenn ich ein echtes Talent dafiir hitte, wiirde es sich

Selbst Menschen mit angeborenem Talent miissen hart dafiir arbeiten.
von selbst ergeben.

L Ich bemiihe mich sehr, mein Bestes zu geben, und die Tatsache, dass ich von Zeit
Ich bin kein guter Manager. : .
zu Zeit Fehler mache, gehért dazu.

Das ist es nicht wert. Wenn man etwas wirklich will, lohnt es sich, sich dafiir einzusetzen.
Es klappt sowieso nicht. Ich kann aus dem Versuch lernen.

Widrigkeiten gehéren dazu. Was kann ich daraus lernen? Wer kénnte mir

Alles geht schief. Das wird nie etwas werden. helfen?
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> Sprache der Veranderung oEN

1. Nachteile der derzeitigen Situation
= Kosten und Nutzen im Blick

2. Vorteile der Verdnderung
= Welche Griinde gibt es fiir eine Verdnderung?
= Risiken des Stillstandes

3. Optimismus
= Skalierungsfragen: Motivation
v Bewertung der aktuellen Situation
v" Was wdre eine gute Situation?
v Wie wichtig ist die Verdnderung?

4. Intention fiir ein anderes Verhalten
= Skalierungsfragen: Zuversicht, Glaube an die Machbarkeit
v Bewertung von Vertrauen
v Warum wurde das Vertrauen so eingeschdétzt?
v Wie wichtig ist Vertrauen?



12
Merkmale o

= Erkunden (Gibt es Punkte, die Sie verbessern méchten, was méchten Sie erreichen? Warum ist das gerade jetzt so
wichtig?)

= Prifung der Vor- und Nachteile (Was macht lhnen am meisten Sorgen, wie fiihlen Sie sich nach ....? Wie sehen die
Vorteile aus, was finden Sie attraktiv daran?)

= Optimismus wecken (Etwas ist bereits gelungen; Wie war das?)
= gute Absichten dulBern lassen (Was kénnte angepasst werden, welche anderen Méglichkeiten gibt es?)

= Untersuchung von Extremen (Angenommen, es dndert sich nichts, was ist das Schlimmste, was passieren kénnte,
und was sind die bestméglichen Ergebnisse?)

= Ruckblick oder Ausblick (Haben Sie es in der Vergangenheit anders gesehen, wie haben Sie es damals gemacht,
wann wiirde Sie das stéren?)

= Erkunden von Zielen und Werten (Was ist Ihnen im Leben/Arbeit/Beziehungen am wichtigsten, was méchten Sie
damit erreichen?)

= Reframing (Sie fiihlen sich schrecklich, dass die Dinge so gelaufen sind, aber Sie hatten keine Wahl, Sie hatten keine
Erfahrung, aber jetzt kbnnte ein erster Schritt sein, diese Erfahrungen zu sammeln)

= Suche nach positiven Ausnahmen (Wann hat es einmal funktioniert?)

ERASMUS+ DIGIGEN I3(7
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L

. Signale der Sprache

= Das wiirde ich gerne (Wunsch)

= Das kodnnte ich tun (Fshigkeiten)

= |ch habe einen guten Grund dafiir (Grund)

= Das sollte ich tun (Notwendigkeit)

= |c
= |c

= |c

n werde es tun (Verpflichtung)

N

N

oin bereit, ...(Aktivierung)

nabe bereits einen Schritt getan (Handeln)

GEN



12

Sprache der Verdanderung starken &&

= Auf Ambivalenzen aufmerksam machen
= Aufmerksam die Sprache beobachten

= Mit ORBZ reagieren (offene Fragen, reflektieren, bestdtigen/komplimentieren,
zusammenfassen)

= SMART-Ziele setzten (Spezifisch, messbar, akzeptabel, realistisch, terminierbar)



12 .
Lernziel: oy

Ich mochte lernen, mehr aus meiner Komfortzone herauszutreten”

BEISPIEL |

= Situation: Uberlegung, ob ich eine Prasentation liber mein Projekt halten soll

Gedanken (nicht hilfreich):

= Was werden sie von mir denken, wenn ich es tue oder nicht tue?

= |ch traue mich nicht, weil ich kein guter Redner bin. Ich bin oft zu wortkarg und zu schnell fertig.
= Es wird sicher jemand anderes mehr dariiber wissen.
= Sie werden mir Fragen stellen, auf die ich keine Antwort weil3.

Gefiihle: entmutigt, traurig, ohne Energie und Motivation

Verhalten: Ich vermeide die Dinge, vor denen ich in meinem Job Angst habe

Konsequenz: keine Prasentation/ Krankmeldung/ schlechtes Gewissen
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Lernziel: Dicy

Ich mochte lernen, mehr aus meiner Komfortzone herauszutreten”

BEISPIEL Il

= Situation: Uberlegung, ob ich eine Prasentation liber mein Projekt halten soll

» Uberlegungen (hilfreich)
= Ich kann dann zeigen, dass ich mir etwas selbst ausgedacht habe, auch wenn ich es unheimlich

finde.

= Ich kénnte das Projekt gemeinsam mit meiner Kollegin vorbereiten und eventuell einen Teil davon
gemeinsam machen

= Wenn ich die Kontrolle iibernehme, kann ich die Prasentation mehr nach meinen Vorstellungen
gestalten.

= Gefiihle: Drang, etwas herauszufinden/ Vorbereitung auf die Bearbeitung von Inhalten

= Verhalten: Kontakt aufnehmen/ kreativ werden/ suchen usw.

= Konsequenz: der erste Schritt
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Arten von Fragen GEN

REFLEKTIERENDE FRAGEN/VERSTANDNISFRAGEN

= konzentrieren sich auf das Bewusstsein fiir den eigenen Anteil an der aktuellen Situation
= Verhalten

= Fahigkeiten und Uberzeugungen (Was kann ich selbst tun? Was will ich selbst? Was denke ich selbst, damit
es funktioniert/nicht funktioniert?)

= Verstandnis fiir Szenarien zukiinftiger Situationen
= Einsicht in Handlungsméglichkeiten

HANDLUNGSORIENTIERTE FRAGEN
= Kleine Schritte

= Um Hilfe bitten und sich auf das Handeln vorbereiten
= Machen!!!

= Reflexion der Ergebnisse, um daraus zu lernen
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