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Uber diese Broschiire

o Uber diese Broschiire

Diese Handreichung richtet sich an alle
Menschen, die sich fiir globale Gerechtigkeit und
okologische Nachhaltigkeit einsetzen méchten
- jedoch den Sprung ins Handeln noch nicht
gewagt haben oder sich schwer damit ftun, ihr
Engagement in den eigenen Alltag einzubetten
und konsequent dabeizubleiben. Und sie wendet
sich an all jene, die mit diesen Menschen arbeiten,
zum Beispiel entwicklungspolitische Akteurinnen
oder Umweltbildner. Um die Kluft zwischen
eigenen Vorsafzen und eigenem Handeln (die
sog. Intention-Behavior-Gap; Sheeran, 2002) zu
Uberbrtcken, haben wir Strategien, Tools und
Methoden aus dem Motivationstraining, dem
Coaching und der Psychologie gesammelt und
auf das Engagement fur globale Gerechtigkeit
Ubertragen. Die Tools, die wir in dieser Broschure

vorstellen, wurden im Rahmen von zwei

Projektkursen ,Challenge Accepted” ausprobiert
und evaluiert.

Beim Zusammenstellen der Tools haben wir
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der Tatsache Rechnung getragen, dass die
Intfention-Behavior-Gap  bei unterschiedlichen
Menschen auch ganz unterschiedlich geartet
sein kann: ,Vielleicht morgen’, ,Daftr habe ich
keine Zeit", ,Ist mir zu anstrengend” oder ,Bewirkt
ja eh nichts” — es gibt viele Grinde, trotz hoher
Motivation und guter Ideen nicht nachhaltig
ins Handeln zu kommen. Deshalb haben wir
das Engage-o-gramm [dgazo'gram] entwickelt.
Es typisiert das eigene Engagement und hilft so
dabei, die persdnlichen Hirden zu identifizieren
und zu Uberwinden. Denn am Beginn des
Aktivwerdens steht die Auseinandersefzung mit
sich selbst. Zu dieser Selbstreflexion gehort die
Frage, was mir besonders leichtfallt und welche
Fahigkeiten und welches Wissen ich bereits
mitbringe - aber auch, was mir schwerfdallt und
welche Hindernisse und persoénliche Schwdachen
ich sehe, die mein Engagement bremsen.
Diese Selbsterkenntnis erleichtert es, aus der
umfangreichen Toolsammlung die passenden
Strategien und Methoden auszuwdhlen und sich
so einen ganz individuellen Toolkoffer fur die
Reise zum eigenen Engagement zu packen.

Sheeran, P. (2002). Intention-behavior relations: a conceptual and empirical review. European Review of Social

Psychology, 12(1), 1-36.




Uber diese Broschiire ’]\

ljber diese Broschiire s e

Wie funktioniert das Engage-o-gramm? Es besteht aus funf Dimensionen des Engagements - die
funf Arme, die aus der Mitte nach aulRen ragen. Eine Dimension heil3t zum Beispiel ,Die eigene Zeit
sinnvoll nufzen” und wird gebildet durch die Pole ,Ich nutze meine eigene Zeit sinnvoll” und ,lIch
vergeude meine Zeit oft und setze Aufgaben nicht effizient um” Es gilt nun, sich selbst auf dieser Skala
einzuordnen und an der passenden Stelle ein Kreuzchen zu setzen. Ebenso wird bei allen anderen
Dimensionen vorgegangen. Werden die Kreuzchen dann miteinander verbunden, entsteht das
personliche Engage-o-gramm. In dem nachfolgenden Beispiel hat die Person Stérken im Bereich
der sinnvollen Zeitnutzung und des Mitnehmens anderer auf die Engagementreise, wéhrend sie sich
beim Dranbleiben eher schwertut und das Ins-Handeln-Kommen und das Uberwinden des eigenen
Schweinehunds besondere Hurden darstellen.

DEN INNEREN SCHWEINE-
DRANBLEIBEN HUND UBERWINDEN
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Je weiter auBen auf einem Arm sich eine Person befindet, desto stérker ist sie in diesem Bereich.
Je weiter innen, desto schwerer tut sie sich mit dem Thema und desto mehr Enfwicklungspotenzial
besteht. Um diese Hurden zu Uberwinden, werden konkrete Tools vorgeschlagen, zum ,Ins-Handeln-

Kommen" etwa ,Prototyping’, ,Prompts” und ,Konkrete Umsetzungspldne”. Diese werden auf den
darauffolgenden Seiten im Detail erklart.

Je nach Form des Engagements kénnen verschiedene Herausforderungen auftreten, deshalb gibt es
zwei Engage-o-gramme. Wer bei sich selbst anfangen und den eigenen Lebensstil édndern méchte,
beispielsweise durch vermehrten Kauf von Produkten aus fairem Handeln oder weniger Konsum
tierischer Produkte, findet auf Seite 8 das Engage-o-gramm fiir Lebensstildnderungen. Wer noch mehr
Menschen fur globale Gerechtigkeitsthemen sensibilisieren und zum Beispiel eine Kleidertauschparty
auf die Beine stellen oder Bierdeckel zur lokalen Umsetzung der 17 Nachhaltigkeitsziele entwickeln
mochte, findet auf Seite 28 das Engage-o-gramm fiir Aktionen.

Ob einzelne Engagierte und Akfionsgruppen die Engage-o-gramme wie beschrieben nutzen oder
Akteur®innen der Nachhaltigkeitsbildung nur einzelne Tools herauspicken — wir winschen viel Freude
beim Ausprobieren, Geduld mit sich selbst, Motivation durch Mitstreiter*innen und vielleicht ein kleines
GlUcksgefuhl, wenn die Welt am Ende zumindest ein bisschen besser ist!
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FEEETREERRE Engage_o_gramm fﬁr Lebensstilénderungen .......................................................................................................................................................................................................................................................................

Den inneren Schweinehund

Dranbleiben iiberwinden

Wenn ich einmal Ich schaffe es immer,
Engagement- Feedback losgelegt habe, ziehe mich zu motivieren
durch ich meine Vorhaben bis und meine Vorhaben
buddy zum Ende eiskalt durch. anzupacken.

Selbst- : . DieKréte

Journal belohnung Steplbasly schlucken

Seite 19 Seite 15 Seite 16 Seite 17

Ich habe
Schwierig-
keiten, mich
aufzuraffen
und
anzugehen,
was ich mir
vorgenommen
habe.

ins
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Ich fange viele neue
Dinge an, aber breche sie
genauso schnell wieder
ab. Durchhalten fallt mir
schwer.

Andere Menschen
mitnehmen

Lebens-
stil
andern
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Steps-
Karten

Aktives
Zuhoren
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Ich vergeude *
meine Zeit
Es fallt mir schwer, andere oft und setze
Menschen zu motivieren Aufgaben
und fiir mein Engagement nicht effizient
zu begeistern. um.

Seite 22 Seite 24 Seite 10 Seite 13 Seite 14

Mit Familie und Freund*innen
diskutieren bzw. andere
Menschen auf meine
Engagement-Reise
mitzunehmen, klappt super.

Die eigene Zeit
sinnvoll nutzen
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T Ins Handeln kommen — Konkrefe Umsetzungspldne

i Arbeitsblatt mit
5 Min- -@ @ h E g Leitfragen, Stift

e Konkrete Umsetzungspldane

Formulierung von Umsetzungsabsichten, um die
Verhaltensanderung so konkret in den Alltag einzuplanen,
dass die Umsetzung fast unausweichlich wird

Auf einen Blick

« Umsetzungs- bzw. Implementationsabsichten soll, werden antizipiert und die genaue Um-
(implementation intentions) gehen Uber eine setzung wird im Voraus geplant. Dies ver-
konkrete Zielformulierung hinaus. hindert, dass in der Situation Schwierigkeiten
Sie legen genau fest, wo, wann und wie ein oder Zwickmuhlen auffreten.
bestimmtes Vorhaben in den Allfag eingebet-  « Durch die VerknUpfung von situativen Cues
tet wird. (Situationshinweisen) und erwlnschtem Ver-

« Sie erhéhen so die Umsetzungswahrschein- halten konnen unglnstige  Gewohnheiten
lichkeit und Selbstwirksamkeit. aufgebrochen werden.

« Situationen, in denen das Verhalten auftreten

Beispiel

« Mein Ziellautet: ,Ich kaufe in den ndchsten drei Monaten nur noch fairgehandelte oder gebrauchte
Kleidung”

‘Ins Handeln kommen -

« Dazu definiere ich (Fragen wortlich Gbernommen aus Hamann et al,, 2016):
» Wann tritt dieses Verhalten auf? Beim Shoppen mit meiner Schwester.

» Wo findet dieses Verhalten statt? Im Secondhandladen, online bei kleinanzeigen.de oder
vinted.de, im fairen Kleidungsgeschaft.

» Wie gelange ich dorthin? Mit dem Bus oder Fahrrad, falls nicht online.

» Was passiert, wenn ... meine Schwester mich einlédt, sie beim Einkaufen zu beraten? Dann
schlage ich vor, dass ich ihr einen neuen Secondhandladen zeige und sie dort berate.

» Was passiert, wenn ... ich groBe Lust auf neue Kleidung bekomme? Dann sehe ich mich auf
einer Secondhand-Plattform im Internet um oder schaue mir eine Doku Uber Fast-Fashion
und ihre Folgen an, um wieder neue Motivation fur mein Ziel zu bekommen.




Ins Handeln kommen — Konkrete Umsetzungspldne T

Konkrete Umsetzungspléne .................................................................................

- Schritt-flr-Schritt-Anleitung ... :
teilweise wortlich iilbernommen aus Hamann et al., 2016 :
1. Formuliere dein Ziel und beantworte dir dann folgende Fragen so konkret wie moglich (falls nicht
alle Fragen exakt passen, formuliere sie um oder lass einzelne Fragen weg):

a. Wann findet das ausgewdhlte Verhalten staft?
b. Wo findet das Verhalten statt?

c. Wie genau sieht das Verhalten aus?

d. Wie kommst du dorthin?

e. Mit wem setzt du das Verhalten um?

f. Was passiert, wenn ..?

2. Zusatzlich kann es hilfreich sein, sich mit anderen oder in einer Gruppe auszutauschen. Brainstormt
gemeinsam, welche Hurden auffauchen kénnen, sammelt, wie ihr damit gegebenenfalls
umgegangen seid und was davon zielfihrend war und was nicht, und Gberlegt, welche weiteren
Losungsansdatze es geben kdnnte.

- UIWIWIOY UJI9PUCH SUJ -

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.
oekom. https:/wandel-werk.org/materialien

Michie, S., Johnston, M., Francis, J., Hardeman, W. & Eccles, M. (2008). From theory to intervention: Mapping theoretically derived
behavioural determinants to behaviour change techniques. Applied Psychology, 57, 660-680.

Steg, L. & Vlek, C. (2009). Encouraging pro-environmental behavior: An integrative research agenda. Journal of Environmental
Psychology, 29, 309-317.



https://wandel-werk.org/materialien

T Ins Handeln kommen — Konkrete Umsetzungspléne: Arbeitsblatt

‘Ins Handeln kommen -

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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Ins Handeln kommen — Prompts T

) Zum Beispiel
10 Min. & WOAEEE § % Post-its, Stifte

Erinnerungshilfen, die direkt am Ort des Geschehens
angebracht werden, um alte Gewohnheiten zu durch-
brechen (kleine Reminder)

Auf einen Blick
« Prompts sollen an die formulierte Verhaltens- « Sie werden direkt am Ort der Handlung an-
intention erinnern und verhindern, dass sich gebracht (zum Beispiel Hinweisschilder an
alte Gewohnheiten durchsetzen. FuBgdnger*innenampeln: ,Bei Rot stehen -
- Sie kdnnen entweder im eigenen Umfeld als Kindern Vorbild sein®).

Erinnerungsstltze fur sich selbst angebracht
werden oder im o6ffentlichen Roum, um an-
dere zu erinnern.

Beispiele

« Schild Uber dem Wasserhahn: ,Hande mit kaltem Wasser waschen!”

- Aufkleber auf Einkaufswagen: ,Kaufe fairl Weil's ohne Ausbeutung
besser schmeckt!”

- UIUWIWIOY UJ9PUeH SUJ -

« Zeftel Uber dem SchlUsselbrett: ,Nimm das Rad und spare mit jedem
Kilometer CO,!"

Schritt_fﬁr_Schritt_An]eitung .............................................................................................

1. Frage dich selbst: Welches Verhalten mochtest du etablieren? Wann und wo enfscheidest du dich
fUr oder gegen dieses Verhalten? Was ist die Motivation fur dieses Verhalten? Welche Auswirkungen
hat es?

2. Gestalte den Prompt: Wahle eine kurze und pragnante direkte Aufforderung, formuliere sie
freundlich und eindeutig und sprich das erwlnschte Verhalten an, nicht das unerwdnschte (z. B.
,StoBluften” statt ,Fenster nicht auf Kipp stellen”).

3. Platziere die Aufforderung direkt dort, wo du das Verhalten édndern mochtest.

Optional: Variiere die Ansprache von Zeit zu Zeit, um die Wirkung zu erhalten.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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T Ins Handeln kommen — Profotyping

15 Min. und Ggf. Papier und Stift
Verhaltens- : ] @ 1+ w zur Planung und :

experiment selbst Dokumentation

.......... prototyping

Kleine Selbstexperimente durchfiihren, um sehr schnell
ins Handeln zu kommen

Auf einen Blick

« Der Ansatz lautet: Nicht alles zerdenken. Nicht ~ « Dabei gilt: Scheitern gehért dazu und ist Teil
einmal warten, bis du dich bereit fUhlst. Statt- des Prozesses.
dessen: Loslegen und ausprobieren!

Beispiel

« Samira inferessiert sich fur die vegane Lebensweise, erndhrt sich aber bisher noch recht
fleischbetont. Kurzerhand beschlieBt sie, gleich am ndchsten Samstag einen veganen Tag
auszuprobieren, um herauszufinden, was sie alles beachfen muss. Am Samstag stellt sie fest,
dass sie beim Frihstlick Probleme bekommt, weil sie nur Fleischaufstrich daheim hat. Und fur das
GemuUserisotto-Rezept ihrer Freundin hat sie auch nicht alles da. Also I&sst sie es fUr diesen Tag gut
sein und geht nachmittags mit einer Einkaufsliste vegane Lebensmittel einkaufen. Am ndéchsten
Tag versucht sie es noch einmal und schaut, was passiert.

- Ins Handeln kommen -

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Uberlege dir: Was méchtest du ausprobieren? Worauf hast du Lust?

2. Uberlege dann: Wie kannst du das maglichst schnell umsetzen? Und wie kannst du das Ganze
vereinfachen, damit die Hurde nicht so grol3 ist?

3. Fang an - sofort!

4. Evaluiere: Hat es geklappt? Falls nicht, woran hat es gelegen? Auf unser Beispiel des vegetarischen
Tags bezogen: Hattest du nicht die richtigen Sachen im Kuhlschrank? Warst du in einem Restaurant,
in dem es kaum vegetarische Optionen gab? Hattest du Stress und bist aus Frust in gewohnte
Ernahrungsmuster zuriickgefallen? Uberlege dir, wie du das vielleicht &ndern kannst. Mach dir
immer wieder bewusst: Scheitern ist wichtig und Teil des Prozesses. Du kannst daraus sehr wichtige
Erkenntnisse Uber dich selbst gewinnen!

5. Probiere es gleich noch einmal.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Den inneren Schweinehund tiberwinden — Selbstbelohnung T

15 Min. und in @ Je nach
Alltag integrierte @ \of 1(oder2) %
Belohnungen Y S : Belohnung

Sich selbst fur den eigenen Einsatz fur globale
Gerechtigkeit belohnen, um die Wahrscheinlichkeit
des Dranbleibens zu erh6hen

Auf einen Blick
« Wird ein Verhalten belohnt, steigt die Wahr- « Belohnung bedeutet, dass etwas Positives
scheinlichkeit, dass wir es wiederholen. folgt oder etwas Negatives wegfallt.

. Staft sich von anderen belohnen zu lassen,
konnen wir uns auch selbst auf die Schulter
klopfen.

Beispiele
« Wenn es mir gelingt, einen Monat lang nur noch einmal pro Woche Fleisch zu essen, lade ich mich
und meinen besten Freund in ein vegetarisches Restaurant ein.

« Schaffe ich es, eine Woche lang taglich mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren, kaufe ich mir
endlich ein Fahrrad ohne Achter im Reifen.

« Nach meinem ersfen erfolgreich durchgeflhrten kritischen Stadtrundgang génne ich mir eine
dringend bendtigte Hose aus dem Secondhandladen.

« Jeden Tag, an dem ich mich in meiner Aktionsgruppe engagiert habe, génne ich mir eine Stunde
nur far mich (ich male Aquarelle, gehe spazieren, hére meinen Lieblingspodcast ...).

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Uberlege: Welches Verhalten méchtest du fordern?

2. Wann mochtest du dich dafir belohnen? Jedes Mal nach dem Verhalten oder nur nach Erreichen
eines (Zwischen-)Ziels? Generell gilt: Belohne dich am besten zeitnah fur das gewlnschte Verhalten
und nicht erst Wochen spéter.

3. Womit méchtest du dich belohnen? Wéhle etwas, auf das du dich freuen kannst, das dkologisch
und sozial unbedenklich ist und das deinem Ziel angemessen ist (ein Last-minute-Flug fur zwei
fleischfreie Tage wdre sicher keine gute Idee).

4. Naturlich kannst du aus der Selbstbelohnung auch eine Fremdbelohnung machen, indem du dich
mit einer anderen Person zusammentust. Als Belohnungs-Buddys futf ihr euch gegenseitig etwas
Gutes, wenn jemand ein Ziel erreicht hat.

~UPUIMIIQN PUNYIUTIMYIS UIIUUTL UI(J -

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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Den inneren Schweinehund tiberwinden — Step back

Step back

Ubung, um die unmittelbare Bediirfnisbefriedigung
aufzuschieben und sich wieder auf die Umsetzung
der gesetzten Ziele zu konzentrieren

Auf einen Blick
« Oft frefen auf die Zukunft gerichtete Vorhaben

in den Hintergrund, weil wir lieber unsere
unmittelbaren Bedurfnisse befriedigen — wir
prokrastinieren. In solchen Momenten kommt
alles andere gerade recht: Serien gucken,
essen, chillen ...

(z. B. Entspannung beim Fernsehen) haben
eine starkere Anziehungskraft als erst in der
Zukunft einfretende (z. B. gutes GefUhl nach
der Recherche fur meine Aktionsgruppe).

Mit diesem Tool kannst du deine Selbstdis-
ziplin trainieren und lernen, deinen inneren

« Das Problem dabei: Sofortige Belohnungen Schweinehund zu bek&mpfen.

Beispiele fur den inneren Schweinehund

« Morgen fange ich damit an, Plastik zu sparen, heute habe ich meine Obst- und Gemusebeutel
sowieso nicht dabei.

Schritt—ffjr—Schritt—Anleitung ............................................................................................. :

1. Identifiziere in einem ruhigen Moment Situationen, in denen du ein unangenehmes Geflhl oder
innere Anspannung verspurst, wenn du an eine Aufgabe oder ein Vorhaben denkst.

2. Wenn du eine dieser Situationen gerdtst, tritt einen Schritt zurtck (,step back”) und formuliere
deinen Impuls in einem klaren Gedanken: Jetzt gerade mochte ich lieber [Aktivitét B] machen, als
mein Vorhaben [Aktivitat Al umzusetzen.

3. Stelle dir folgende Fragen und begib dich damit auf eine Metaebene: Welche Ausreden fur die
Situation hast du schon im Kopf? Warum willst du gerade jetzt etwas anderes fun?

4. Atme eine Minute lang tief durch und konzentriere dich auf deine Atmung.

5. Mache dir dann bewusst, warum du dein Vorhaben eigentlich angehen wolltest: Welches Ziel
mochtest du erreichen? Warum willst du es erreichen? Wie wirde sich das anfUhlen?

6. Jetzt denkst du wieder positiv und kannst ins Handeln kommen! Nutze dazu die 10-Minuten-
Methode: Nimm dir nur fur 10 Minuten vor, das Vorhaben (weiter) zu verfolgen. Vielleicht bleibst du
sogar automatisch lénger dabei.

‘Den inneren Schweinehund tiberwinden

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) (2014). Lernen und Gesundheit — Selbstmotivation. Didaktisch-methodischer
Kommentar.

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien
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Den inneren Schweinehund tiberwinden — Die Krote schlucken

Die Krte Schlucken .....................................................................................................

Die unangenehmste Aufgabe zuerst erledigen,
um die grolte Hirde schnell zu iberwinden und
Prokrastination zu vermeiden

Auf einen Blick
 Prinzip nach dem Motto ,erst die Arbeit, dann day with the satisfaction of knowing that this is
das Vergntgen’, um Prokrastination (= ,Auf- probably the worst thing that will happen to
schieberitis”) zu vermeiden. you all day.”
o Stammt vom US-Autor Brian Tracy, der sich  « Mit diesem Tool kannst du deine Selbstdis-
von Mark Twains angeblichen Worten inspirie- ziplin trainieren und lernen, deinen inneren
ren lieB: ,If the first thing you do in the morning Schweinehund zu bek&mpfen.

is fo eaf the frog, then you can confinue your

Beispiel

« Samsfagvormittag: Vera mochte heute selbst kochen und sich nicht schon wieder etwas liefern
lassen. Leider muss sie daflr noch einkaufen, die Kiche aufréumen und naturlich kochen. Am
meisten graut es ihr vorm Einkaufen im Uberfullten Supermarkt. Also startet sie damit und weil3:
Danach wird’s angenehmer!

Schritt-f{jr—SChritt—Anleitung ............................................................................................. :

1. Wenn du merkst, dass du im Begriff bist, zu prokrastinieren, Uberlege dir: Vor welcher Aufgabe
graut es dir am meisten, weil sie keinen Spal macht, langweilig ist, dir Angst macht oder besonders
langwierig ist? Wenn du magst, erstelle dafir eine To-do-Liste.

2. Beginne mit der unliebsamsten Aufgabe und hdnge eine positive dran - als Belohnung
(—Selbstbelohnung).

3. Je nach Aufgabentyp kann es hilfreich sein, sich einen konkreten Zeitrahmen zu sefzen
(=Parkinson’sches Gesetz).

MJIQN PUNYIUTIIMYOS UIUUTI Ud(J -

Tracy, B. (2017). Eat That Frog! 21 Great Ways to Stop Procrastinating and Get More Done in Less Time (3. Aufl.). Berrett-Koehler
Publishers.




‘Dranbleiben -

Dranbleiben — Engagement-Journal

20 Min Vorbereitung @ & 1 PC oder Biichlein
und ca. 10 Min./Woche : 8= : und Stift :

Engagement-Journal

Tagebuch zur Erfolgsdokumentation und Selbstreflexion,
um die eigene Motivation zu steigern und den eigenen
Alltag bzw. das eigene Engagement zu optimieren

Auf einen Blick
« Abgeleitet vom Erfolgsjournal oder Erfolgs- « Es dient der Selbstreflexion, Motivation und
tfagebuch auch Dokumentation deiner Erfolge und
« Das Tagebuch hat eine feste Struktur, teil- Ziele.
weise auch mit (von dir selbst) vorgegebenen
Fragen.
Beispiele

Nocah hat sich das Ziel gesetfzt, seine Mobilitat ._...._.’ : ——

komplett vom Aufo auf das Fahrrad zu verlagern. N §.0% 242 - ]
: ] ' Fiw K

Sein  Engagement-Journal als Tagebuch auf :,!:g.\de 2023 ,’::ef.?ﬁ?}ffv

Papier kdnnte dann zum Beispiel so aussehen wie

auf dem Bild.

%\

smitf depa Rad zur Aré.a’f‘
|, mit des Bus eurAu)uarzﬁ'n

.Iav:,wkrfg& 8ll$Fahl‘+
ce o . . fioeH EY Wik Umsteigen s in
.- Schritt-fur-Schritt-Anleitung oo : BESSERN Zukunft besrer divekt ﬂ

vonder Arbeit mitder Rad
zur avztin

1. Uberlege dir, in welcher Form du dein NEigentlich bin ich jagane
Engagement-Journal am liebsten fuhren : ah:cf'i, fchdi:\azvs‘;j"' nur so
. . . : e (ten . ;
mochfest:  digital  mit  einer App, als: -6d6n vor Horviths

Textdokument oder analog auf Papier. Mv""s‘
d P 6‘3\::,,««;‘\'&%,

<
QA
)

2. Strukturiere dein Journal, und zwar einheitlich
fur jeden Tag in etwa gleich. Hier findest du :
einige Ideen fur Leitfragen: :

vielleicht auch taglich auf jeder neuen Seite. Die wiederholte Schreiblbung Idsst deine Ziele
nicht im Alltagsstress verblassen.
b. Welche Erfolge kannst du fur heute verzeichnen? Notiere unter diesem Punkttéglich mindestens
einen Erfolg - gerne mehr.
c. Was hat nicht gut funktioniert? Was raubt dir unnétig Zeit und Energie? Wie kannst du das in
Zukunft verbessern?
d. Fige daruber hinaus auch Dinge wie ein ,Zitat des Tages” oder ein Stimmungsbarometer
hinzu, um deine persénliche Entwicklung mitbeobachten zu kénnen.
3. Nimm dir regelmdaBig, z. B. einmal pro Woche oder Monat, Zeit zum Reflektieren — besonders Uber
das, was du geschafft hast, aber auch dariber, was du nicht geschafft hast und was nicht so gut
gelaufen ist, um die Grunde herauszufinden. Habe Mut, dich auszuprobieren!

karrierebibel (2022, 30. August). Erfolgsjournal: Vorlage, Vorteile + Tipps zum Inhalt. https:/karrierebibel.de/erfolgsjournal/ [zuletzt

abgerufen am 7.12.2022]



https://karrierebibel.de/erfolgsjournal/

Feedbak durch Buddy

Dranbleiben — Feedback durch Buddy

: Ca. 30 Min. pro
: i Woche oder : @ Q 2+ % Notizbuch und Stift
: Monat : — :

Regelmalige Update- und Reflexionstreffen mit
vertrauter Person, um nachste Schritte, Hirden und
Motivatoren in Bezug auf eigene Zielerreichung zu
identifizieren und die Umsetzung voranzubringen

Auf einen Blick
« Gesetztes Ziel nichtim luftleeren Raum schwe-  « Hindernisse in der Umsetzung der Verhaltens-
ben lassen, sondern in der Besprechung mit &nderung identifizieren und aus dem Weg
einem Buddy konkret werden rdumen

Aktuellen Stand reflektieren und ndchste  « Optional Zwischenziele an den Feedbacktref-
Schritte besprechen fen festmachen

Beispiele fiir Buddy-Fragen (leicht adaptierte Auswahl aus ,Dragon
Dreaming®)

Was wolltest du seit unserem letzten Treffen erreichen und was hast du seitdem erreicht?

Wie sieht die Umsetzung deiner Aufgaben im Detail aus und wie méchtest du, falls vorhanden,
deine Mitengagierten einbeziehen?

Wann solltest du mit welcher Aufgabe beginnen? Und wann sollte sie beendet sein?

Wie kénntest du dich selbst sabotieren? Was kdnntest du tun oder denken, um die Aufgabe doch
nicht zu erledigen?

Was kannst du tun, um dich zu motivieren? Wo, wann und wie musste die Arbeit gemacht werden,
damit sie dir Freude bereitet?

Schritt-f{jr-Schritt-An]eitung ............................................................................................. :

1.

Bildet ein Buddy-Team aus zwei Personen (oder auch ein Dreier- oder Viererteam), wobei alle
jeweils eine Lebensstilénderung umsetzen.

. Verabredet euch im Team in regelmadBigen Absténden, z. B wdchentlich, zweiwdchentlich oder

einmal im Monat.

. Steigtgemeinsamin dasTreffen ein, indemihrberichtet, woihrin Bezug aufeure Lebensstilénderung

steht und was seit dem letzten Treffen passiert ist.

. Stellt euch gegenseitig verschiedene Buddy-Fragen zur Umsetzung eurer Ziele, um ins Reflektieren,

Planen und in die gemeinsame Suche nach Lésungen zu kommen.

. Vereinbart als Hausaufgabe, wer welches Ziel bis zum néchsten Treffen erreichen méchte.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.

Suquaqued( -




T Die eigene Zeit sinnvoll nutzen — Eisenhower-Prinzip

e Eisenhower-Prinzip

Tool zur Priorisierung von Aufgaben, um wichtigen
Themen mehr Zeit einzurdumen

1l nutzen -

Auf einen Blick
« Stammtvom friheren US-Présidenten Dwight « Mit dem Eisenhower-Prinzip werden Allfags-
D. Eisenhower. und engagementbezogene Aufgaben hin-
. Viele Menschen haben eine Vielzahl von Auf- sichtlich Wichtigkeit und Dringlichkeit sortiert,
o gaben auf ihrer To-do-Liste, die unmaoglich um sie priorisieren zu kénnen und so mehr
E alle auf einmal erledigt werden kénnen. Zeit zu haben.
(e Beispiel
B e
3 : Dringend und wichtig chhtlg aber nichtdringend : -
: H©)
owl i« Tochter aus der Kita abholen g « Mehr Sport machen 5
g i « Steuererklarung machen i« Treffen mit Emilia vereinbaren
i« Raum fur Kleidertauschparty i« Beim Weltladen anfragen, é
Q organisieren ob er fur Kleidertauschparty =
g : kooperieren mochte =
................................................................................................................................... —t
8” : Dringend, aber nicht wichtig : Weder dringend noch wichtig q(%-
M « Bad putzen « Zimmerpflanzen kaufen =

Whatsapp-Nachrichten beantworten

1€ €1

« Flyer fur Kleidertauschparty

6up9|u

b (geht bald in Druck) noch
den letzten Schliff geben
Drmgllchkelt
hoch niedrig

Schritt_fur_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Erstelle dir eine eigene Matrix. Fulle sie mit deinen akfuellen Aufgaben. Du kannst entweder
l&ngerfristige Aufgaben auswdhlen und das Tool so zur langerfristigen Planung einsetzen. Oder
du verwendest es zur Planung des ndchsten Tages, wie im Beispiel oben.

2. Wenn du die Matrix gefullt hast, findest du links oben die wirklich dringenden und wichtigen
Aufgaben - diese solltest du moglichst bald bearbeiten.

3. Die Maitrix hilft dir dabei, dich nicht im Aufgabendschungel zu verlieren und die Aufgaben Schritt
fUr Schritt abzuarbeiten.

mohio e. V. (2015). Ideen fiir eine bessere Welt (2. Aufl.). dieUmweltDruckerei. https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/

uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.pdf [zuletzt abgerufen am 11.01.2023]



https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.p
https://www.fuereinebesserewelt.info/wp-content/uploads/2018/01/Ideen-fuer-eine-bessere-welt-ebook.p

Die eigene Zeit sinnvoll nutzen — Parkinson’sches Gesetz

2 Min. ﬁ

3 00:00

Parkinson’sches Gesetz

Sich fir eine Aufgabe einen konkreten Zeitrahmen
setzen, um sie schneller zu erledigen

Auf einen Blick

« Nach dem britischen Marinehistoriker Cyril

N. Parkinson benanntes Gesetz, das besagt,
dass eine Aufgabe so viel Zeit in Anspruch
nimmt, wie man ihr einréumt.

Mit anderen Worten: Eine Arbeit dehnt sich so
weit aus, wie sie es in der daflr vorgesehenen

Postkarte zu verschicken, wird wahrscheinlich
auch einen ganzen Tag damit zubringen, eine
Postkarte zu verschicken (Karte auswdhlen,
Brille suchen, Karte vorformulieren, Karte
schreiben).

Daher gilt: Du solltest dir fur eine Aufgabe eine

Zeit kann. begrenzte Zeit einrdumen - dann wirst du sie

. Anschauliches Beispiel von Parkinson: Wer auch effizienter bearbeiten.

einen ganzen Tag zur Verfigung hat, eine

Beispiel

o Tarik nimmt sich fur die ndchste Woche vor, endlich mal in Ruhe zu recherchieren, wo er in
Heidelberg fair gehandelten Kaffee seiner Lieblingssorte kaufen kann. Er schiebt die Aufgabe
unfer der Woche vor sich her und fangt am Samstag an zu recherchieren. Irgendwann hat er
fast alle Foren zum Thema Fairer Handel durchgelesen und daddelt noch ein bisschen auf dem
Handy herum. Dann geht er kurz vor Ladenschluss noch schnell in den Supermarkf und findet
einen Kaffee aus Fairem Handel, der einen guten Eindruck macht. FUr die Aufgabe hat er fast eine
Woche gebraucht.

- Ayse nimmt sich fur diese Aufgabe dagegen eine halbe Stunde Zeit (Samstag von 14:00 bis 14:30
Uhr), bevor sie einen Friseurtermin hat. Sie recherchiert kurz im Internet und klappert dann zwei
Laden ab. Im Weltladen findet sie einen Kaffee, der sie Uberzeugt. Aufgabe erledigt!

- UZINU JJOAUUIS 1197 dUIBII 2I(J -

Schritt—fﬁr—Schritt—An]eitung .............................................................................................

1. Definiere deine n&chste Aufgabe.

2. Lege nun einen konkreten, realistischen Zeitrahmen fest. Eine E-Mail mit einer Kooperationsanfrage
an die Stadt kdnnte zum Beispiel in einer Viertelstunde geschrieben sein, fir das Kochen eines
vegetarischen Abendessens mit der Familie erscheinen zwei Stunden realistisch. Fur die Zeit nach
der Aufgabe kannst du dir ruhig etwas anderes vornehmen.

3. Denn gemaB dem Pareto-Prinzip (nach dem italienischen Okonomen und Soziologen Vilfredo
Pareto; Sanders, 1987) bendtigen wir nur 20 Prozent der Arbeitszeit, um 80 Prozent des Ergebnisses
zu erreichen. Ein GroBteil der Arbeitszeit, némlich die verbleibenden 80 Prozent, werden fur die
letzten 20 Prozent des Ergebnisses aufgewendet, sozusagen flr dessen Perfektionierung.

4. Vielleicht fehlt bei manchen Aufgaben der letzte Schliff, aber das Gute ist: Wir kommen erst einmall
ins Tun und erledigen auch noch andere Dinge auf unserer To-do-Liste. Und gleichzeitig legen wir
vielleicht etwas Perfektionismus ab.

Parkinson, C. N. (1955). Aus dem Archiv: Parkinson’s Law. The Economist, 38.
Parkinson, C. N. (1958). Parkinson’s Law: The Pursuit of Progress. John Murray.

Sanders, R. (1987). The Pareto principle: its use and abuse. Journal of Services Marketing, 1(2), 37-40.




T Andere Menschen mitnehmen — Small-Steps-Karten

.......... ;B I:ShMlin.nund & L) 24 Small-Steps-Karten und/
: : aflenge L’ oder Vorlage, Stifte

selbst

e Small-Steps-Karten

Kartchen, mit denen sich Mitglieder einer
Gruppe gegenseitig Mini-Challenges fur globale
Nachhaltigkeit im Alltag setzen kdnnen

Auf einen Blick
« Mit Karten kdnnen gegenseitige Anregungen die Hurde der Umsetzung geringgehalten
entstehen, einmal neue Verhaltensweisen im wird.
Alltag auszuprobieren. « Das Tool hat spielerischen Charakter.
« Die Karfen enthalten oft einmalige und recht . Eignetsich fur verschiedenste Gruppen: Fami-
einfache Verhaltensweisen (z. B. eine Mahlzeit lien, Freund*innen-Kreise, Engagierten-Grup-
ohne Fleisch und Fisch gegessen), wodurch pen, Schulklassen.

Beispiele von smallsteps.eu ©

« ,lch habe eine Mahlzeit ohne Fleisch und Fisch gegessen

« ,lch habe Recycling-Klopapier gekauft

- ,Meine Einkdaufe habe ich im Stoffbeutel, Rucksack oder Korb nach Hause getragen”
. ,Eine typische Autostrecke bin ich mit dem Fahrrad oder den Offentlichen gefahren

« ,lch habe heute Abend alle nicht bendtigten elektronischen Gerdte vom Stromnetz getrennt!

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung .............................................................................................

1. Enfscheidet euch als Gruppe, an der Small-Steps-Challenge teilzunehmen. (Du kannst aber auch
einfach allein loslegen, indem du die Karten an die Menschen um dich herum verteilst, ohne dass
sie eine feste Gruppe bilden.)

2. Gestaltet eure eigenen Karten, ladet euch Spielkarten unter www.smallsteps.eu/spielkarten

herunter oder verwendet die Druckvorlage.

-Andere Menschen mitnehmen

3. Die Karten werden dann in Umlauf gebracht und die jeweiligen Herausforderungen mussen
umgesetzt werden, bevor die Karte weitergegeben werden kann. So funkfioniert’s:

Wenn du eine Karte geschenkf bekommist:
a. Erklare dich bereit, die Herausforderung anzunehmen.
b. Baue die Herausforderung in deinen Alltag ein.

c. Trage dich in die Spielkarte ein und markiere damit, dass du die Herausforderung gemeistert
hast.

d. Gib die Karte an eine Person weiter, die sich bereit erklart, die Herausforderung anzunehmen.



http://www.smallsteps.eu/spielkarten

Andere Menschen mitnehmen — Small-Steps-Karten T

Small-Steps-Karten ........................................................................................................

- Schritt-far-Schritt-Anleitung ... :

Wenn du selbst eine Karte erarbeitest:
: a. Denke dir eine kleine Herausforderung aus, die sich gut in den Alltag integrieren 1&sst.

b. Recherchiere ein paar Hinfergrinde zu dieser Herausforderung: Welche globalen
Auswirkungen hat das Erflllen dieser Aufgabe? Und welche persdnlichen Vorteile kdnnte das
vielleicht bringen?

c. Starte selbst mit der Herausforderung oder gib die Karte an eine Person weiter, die sich bereit
erklart, die Herausforderung anzunehmen.

Optional kénnt ihr eine Bestenliste fuhren, indem ihr (online) fur alle Mitspielenden vermerkt, wie :
: viele Challenges sie bereifs erledigt haben. Bei der Druckvorlage (s. u.) ist es auBerdem maoglich, die
verschiedenen Challenges je nach Schwierigkeitsgrad mit 1 bis 3 Sternen (Punkten) zu versehen, sodass  :
i die anspruchsvolleren Challenges auch mehr Punkte einbringen. Vielleicht wird ja der Gewinner nach
: einem Monat zum Essen eingeladen oder die Siegerin bekommt einen Siegeskuchen?

Small-Steps-Karten: Druckvorlage

Schwierigkeitsgrad
gi} {2} ;%} Spielanleitung:
Deine Challenge 1. Karte geschenkt bekommen

2. Herausforderung annehmen

3. Herausforderung bewaltigen

4. Name und Ort eintragen

5. Karte weitergeben und Nachste*n herausfordern

 UWIYAUIIW UIYOSUIN 2IPUY -

Warum diese Challenge?

Vorname Ort
l J | | O
l J | ) O
l J | ) O
l J | ) O
l J | ) O
l J | ) O
Konzept und Idee: small steps (www.smallsteps.eu)
""""""""""""" Challenge Accepted SQI:\?\S;:;\ ?;ffvw?:rf:g.gr:grnationale eniekiine

© Riecke, C. & Stér, V. (2013). small steps ... zu einem nachhaltigeren Alltag! https:/www.smallsteps.eu/spielkarten/ [zuletzt
abgerufen am 9.1.2023]



https://www.smallsteps.eu/spielkarten/

-Andere Menschen mitnehmen -

Andere Menschen mitnehmen — Aktives Zuhoren

Mind. 30
Min. Ubung

Aktive Zuhoren

Beim Zuhoren mit voller Aufmerksamkeit beim Gegenuber
sein, um es tatsachlich zu verstehen - ohne Abschweifen
oder Aulbern der eigenen Meinung

Auf einen Blick

« Stammt aus der sogenannten personen- zu Uberlegen, wie wir auf das Gesagte als

zenfrierten GesprdchsfUhrung, die vom US-
Psychologen und Psychotherapeuten Carl
Rogers entwickelt wurde

Né&chstes reagieren konnten — und nur einen
Bruchteil darauf, unser Gegentber wirklich zu
verstehen: Was denkt die Person, was fuhlt sie,

« Ausgangspunkt ist die Annahme, dass wir was wanschf sie sich .2

in den meisten Gesprédchen einen Grof3-
teil unserer Energie darauf verwenden, uns

« Echtes Zuhdren muss getbt werden!

Beispiele

« Mein Kollege erz&hlt mir: ,Boah, ich wirde ja auch gerne mal nachhaltiger essen, aber es stresst
mich echt, wenn ich immer Uberlegen musste, wie ich die Gerichte vegetarisch bekomme. Und
mit den Kindern ..

» Beispiel fur Reaktion einer nicht-aktiven Zuhérerin: ,Moment mal, bevor zu weiterredest: Du
musst dir einfach nur eine gute Rezepteseite suchen, ich mache immer alles mit dieser einen
Bloggerin, wie heil3t die denn nochmal, warte mal gerade, ich schau kurz nach ..*

» Beispiele fUr Reaktion einer akfiven Zuhérerin: ,Das kann ich gut verstehen, dass das eine
Herausforderung fur dich ist, besonders mit der Familie. Wie meinst du das genau mit den
Kindern? Dass sie sich immer Spaghetti Bolognese winschen?’ Oder: ,Du hast also das
Gefuhl, dass vegetarisch essen einfach einen groBen Aufwand bedeutet, verstehe ich das

richtig?”

Grundhaltung des aktiven Zuhodrens

e Empathie: sich ins Gegenulber hineinversetzen und sich einfuhlen

o Akzeptanz: eigene Urteile und Bewertungen wahrnehmen, aber nicht nach auBBen fragen,
sondern wertschdtzend reagieren

o Echtheit: sich aufrichtig auf das Gegeniber einlassen und nicht hinter einer Fassade verstecken




Andere Menschen mitnehmen — Aktives Zuhdren /]\

Aktives Zuhﬁren ...............................................................................................................

Techniken des aktiven Zuhoérens

« Gegenuber nicht unterbrechen und ggf. zum Weiterreden ermutigen

« Entstehende Pausen zulassen

« Offene Fragen stellen

« Gehortes wiederholen (,echoing”), umformulieren (,paraphrasieren”) oder zusammenfassen

« Wahrgenommene Emotionen beim Gegenuber als Frage oder Hypothese ansprechen - nicht, um
das exakte Gefuhl zu benennen, sondern das Gegenuber zu einem Blick in die eigene GeflUhlswelt
zu ermutigen (,Ich habe das Gefuhl, dass dich das etwas traurig macht, stimmt das vielleicht?”)

Schritt_fur_SChritt_Anleitung .............................................................................................

1. Sich die Grundhaltung und Techniken des akfiven Zuhérens vergegenwartigen.
2. Akfives Zuhéren Uben, zum Beispiel mit Freund*innen.

3. In Gesprachen mit Familie, Kolleg*innen oder Bekannten aktiv zuhéren und darauf achten, was
sich stimmig anfuhlt. Nicht immer ist es angebrachf, wahrgenommene emotionale Erlebnisinhalte
zu verbalisieren.

- UWIYIUIIW UIYOSUIJA 2JpUy

Rogers, C. R. (1991). Die notwendigen und hinreichenden Bedingungen fiir Persénlichkeitsentwicklung durch Psychotherapie. In C. R.
Rogers & P.F. Schmidt (Hrsg.), Personzentriert. Grundlagen von Theorie und Praxis (S. 165-184). Griinewald.

Schweickhardt, A. & Fritzsche, K. (2007). Kursbuch Arztliche Kommunikation: Grundlagen und Fallbeispiele aus Klinik und Praxis: mit
15 Tabellen. Deutscher Arzteverlag.
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‘Challenge Accepted -
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Challenge Accepted - Methoden fur den Sprung ins Engagement

Neue Zielgruppen
ansprechen

Persona-
Methode

Seite 44

'Gruppen_-__; s e

Wissens-
vermittlung

Seite 46

. - kommunikation
“und Umgang mit
K(_mﬂikten

Gewaltfreie

Kommuni-
kation

Seite 39

Feedback

Seite 42

Ich bin Kommunikations-
expert*in: Wo ich bin, stellen
sich eine gute Feedbackkultur
und ein konstruktiver Umgang
mit Konflikten ein.

Seite 35

Challenge Accepted - Methoden fur den Sprung ins Engagement T

Ich bin erfahrenim
Definieren von Zielgruppen,
die ich mit meinen Aktionen
ansprechen méchte, und
weil3, wie ich sie abhole und
motiviere.

Seite 30 Seite 31 Seite 32

- p21daddy Aguadrey) -

Ich habe Miihe,
Zielgruppen zu
definieren und diese
bestméglich abzuholen
und zu motivieren.

Aktionen
umsetzen

Seite 33 Seite 34
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Feedback und gewaltfreie
Kommunikation sind
Fremdworter fur mich.
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Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Gantt-Chart

Erstellung)

40 Min. (fir
y &

PC (mit Excel/&hnlichem
Programm) oder (kariertes)
Papier und Stift

Eine klassische Methode zur Projektverlaufsplanung

Auf einen Blick

« Methode des klassischen Projekfmanage-
ments

« Sieht grafisch aus wie ein Balkendiagramm.
Die horizontale x-Achse stellt den Zeitverlauf
dar, je nach Projektléinge in Tagen, Wochen
oder Monaten. Auf der vertikalen y-Achse
werden die ProjektakfivitGten untereinanderin

ihrer chronologischen Reihenfolge aufgelistet.

Die Dauer jeder Aktfivitat wird festgehalten,
indem einzelne Zellen im Diagramm farbig
markiert werden. Einzelne Aktivitdten kénnen
sich auch Uberlappen. Am Ende des markier-
ten Zeithorizonts sind die ProjektaktivitGten
abgeschlossen.

Beispiel: Organisation eines entwicklungspolitischen Quizabends

Musterbeispiel Entwicklungspolitischer Quziabend 2023
laufend 1 2 3 4 5
kalendarisch 3 4 5 6 7

Praxisphase

Zeitraum/Datum fir das Event ist festgelegt
Ort des Events ist festgelegt

Kooperation mit Location ist fixgemacht
Fragebogen/Antwortbégen sind formuliert
Werbung ist angelaufen

Preise sind organisiert

Material ist organisiert

Moderator*in steht fest

Quizabend hat stattgefunden

Feedbackrunde mit Verein ist abgeschlossen
Projektbericht ist geschrieben & abgegeben

Schritt-fﬁr-Schritt-Anleitung ............................................................................................. :

1. Gantt-Chart, z. B. in Excel, fur den definierten Projektzeitraum anlegen und die laufenden Monate
sowie die kalendarischen Monate angeben. Analog klappt es auch, ist aber nicht so praktisch, da
Anpassungen (z. B. Verschiebungen) umstdandlicher sind.

2. Die Akfivitétenliste des Projekts in die y-Achse des Chart eintragen und ggf. nach Kategorien wie
Planungsphase, Praxisphase oder Evaluationsphase untergliedern. Die AktivitGten jeweils in der
Vergangenheit formulieren (z. B. ,hat stattgefunden®), denn zum Ende der zeitlichen Markierung
werden sie abgeschlossen sein.
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3. Nachdem die Strukfur steht, realistisch Gberlegen, wann die jeweilige Akfivitat stattfindet und bis
wann sie abgeschlossen sein muss. Die Monate entsprechend farblich markieren.

4. Optional fur jede Akfivitat noch Verantwortliche festlegen, etwa in einer weiteren Spalte.

5. Von Zeit zu Zeit prifen, ob das Gantt-Chart aktualisiert werden muss.




Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Kanban-Board T

. 30 Min. (far PC oder Post-its und
: ! Erstellung) : ﬁ g T+ E g Blatt Papier (mind. A3)

Kanban-Board T s s s TR

Methode, um Projekte zu planen und den
Umsetzungsprozess zu unterstitzen

Auf einen Blick

« Kanban stammt aus dem Japanischen und  « Alle Aufgaben werden auf kleine Zettel ge-
kann mit ,Signalkarte” Ubersetzt werden. Der schrieben und je nach Projektfortschritt eine
japanische Autohersteller Toyota hat diese Spalte weitergehdngt.
I\/\e.’rho.de gepragt, um den Materialfluss zu . Ein Kanban-Board kann sowohl physisch als
optimieren. auch digital funktionieren. Geeignete Apps

« Eshandelf sich dabei um eine Wandubersicht, fur eine digitale Nutzung sind z. B. Trello, Kan-
die mit Spalten strukturiert ist und mit Klebe- board, Smartsheet.

zetteln Aufgaben Ubersichtlich darstellt.

Beispiel

o= fom) o [o==]
IDEEN To Do IN ARBEIT | | ERLEDIGT

T—]
[L1ZENZ DES FILMS

MIT DEM WELTLADEN
E\WE KAFFEEVERKOSTUNG
ORGANISIEREN

MIT DEM EINE-WELT- - i »
ZENTRUM SPRECHEN & i:f’fg‘;i’v (AT KOOPERAT IONSPARTANER
v oo o
B DAS FUR PEN FILMABEND
omiie SEN= FINDEN ! WELTLADEN
GLOBALER KLASSEN
ZIMMER FUR EINEN HEIDELBERG

FILMABEND FREN WARE

—

Schritt—f{jr—Schritt—An]eitung ............................................................................................. E

1. Gemeinsam mit der Gruppe entscheiden, ob physisches oder digitales Kanban-Board entstehen
soll.

2. Die Spalten festlegen, z. B. Ideen/Trdume, To-dos/Pldne, in Arbeit und erledigt.

3. Alle im Projekt anfallenden Aufgaben auf kleine Zettel (am besten Post-its) schreiben und den
Spalten zuordnen.

4. Optional fur jede Aktivitat Verantwortliche festlegen, etwa mittels runden/andersfarbigen Post-its,
die dazugeklebt werden.

5. Aufgaben immer dann eine Spalte weiterhdngen, wenn sie ausgewdhlt, angegangen bzw.
fertiggestellf wurden.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Projekte planen und Prozesse tiberblicken — Geteilte Fihrung

Moderationskarten
und Stifte

Aufteilung der Verantwortlichkeiten, um die Arbeitslast
fair zu verteilen, Fahigkeiten der Gruppenmitglieder best-
moglich zu nutzen, individuelle Entscheidungsfreiheiten
zu gewahren sowie die Selbstwirksamkeit und das

Commitment zu steigern

Auf einen Blick

« Beider geteilten FUhrung (Shared Leadership)

wird die Leitung und Verantwortung im Team
nicht einer einzigen FUhrungsperson Uber-
tragen, sondern auf mehrere Teammitglieder
aufgeteilt.

Notwendig ist eine gemeinsame Vorstellung
des Aktionsziels und die Bereitschaft, Entschei-

« Dabei muss gemeinsam identifiziert werden,

wer welche Fahigkeiten, Erfahrungen, Inferes-
sen in den Gruppenprozess einbringen kann.

AuBerdem braucht es eine eingespielte Team-
kommunikation, da immer wieder reflektiert
werden muss, ob die akfuelle Form der Zu-
sammenarbeit funkfioniert und wie diese ggf.

dungen im Sinne der Gruppenmehrheit bzw. verbessert werden kann.
des geringsten Widerstands (—Systemisches

Konsensieren) zu treffen.

Beispiel

Layla, Kaisha, Gisela und Bjoérn planen eine Theaterinszenierung in der Innenstadt zum Thema
Wertschopfungsketten von Schokolade. Daflr mussen sie sich das Theaterstlck ausdenken, Werbung
machen, die Genehmigung von der Stadt einholen und noch weitere Schauspieler*innen anwerben.
Alle Uberlegen, was sie von ihren Kompetenzen her am besten Ubernehmen kénnten. Da sie es so
einschdtzen, dass Aufgaben unterschiedlich aufwendig sind, legen sie jeweils eine verantwortliche
Person fest und zusdatzlich noch ein bis zwei Personen, die unferstltzen. Weitere Aufgaben wie das
Organisieren der Gruppentreffen (Ort und Zeit) oder das Moderieren von Reflexionsrunden werden
ebenfalls in der Gruppe verteilt. Dabei wird niemandem etwas aufgedréngt und am Ende sollten alle
zufrieden sein.

SChritt‘far‘SChritt‘Anleitung .............................................................................................

1. Legt fest, welche Aufgaben in der Gruppe Ubernommen werden mussen, und zwar in Bezug auf
euer Projekf (z. B. Werbeflyer gestalten) und in Bezug auf das Funkfionieren eurer Teamarbeit :
(z. B. Organisieren von Gruppentreffen). Schreibt alle Aufgaben auf Kartchen.

2. Schreibt eure eigenen Namen zu den Aufgaben, die ihr euch vorstellen kénntet zu Ubernehmen.
Méchten mehrere Personen eine Aufgabe Ubernehmen, kann es helfen, eine Person zu bestimmen,
die das Zepter hauptverantwortlich in der Hand halt, und eine Person, die eher zuarbeitet.

-Projekte planen und Prozesse tiberblicken

3. Sind alle Aufgaben verteilt, macht den Check: Seid ihr alle zufrieden mit den Aufgaben, die ihr
nun Ubernehmt? Halbt ihr zu viele Aufgaben oder kénnt ihr noch mehr Gbernehmen? Passt der :
Aufwand der Aufgabe zu eurer verfugbaren Zeit?

4. Haltet die Verteilung schriftlich fest, zum Beispiel direkf in eurem —Gantt-Chart oder in eurem
—>Kanban-Board.

5. Legt fest, wann ihr das ndchste Mal gemeinsam darUber sprecht, ob eure Zusammenarbeit so
funktioniert und alle mit ihren Aufgaben zurechtkommen.

Endres, S. & Weibler, J. (2019). Plural Leadership: Eine zukunftsweisende Alternative zur One-Man-Show. Springer.

Jessl, R. (2019, 16. Oktober). Alternativen zur One-Man-Show. Verfligbar unter https://www.haufe.de/personal/hr-management/
leadership-geteilte-fuehrung-statt-one-man-show 80 _501938.html [zuletzt abgerufen am 22.3.2023]




Entscheidungen treffen — Enftscheidungen anhand von Kriterien freffen T

: . . (Kariertes) Papier

Entscheidungen anhand von Kriterien treffen S

Methode, um wichtige Gruppenentscheidungen
anhand von Kriterien und somit fundiert zu treffen

Auf einen Blick

« Ildeen anhand von vorgeschlagenen und  « Stellt sicher, dass z. B. von Férdergebenden

selbst gesetzten Kriterien bewerten, um in eventuell vorgegebene Kriterien (Nachhal-
der Gruppe die beste Entscheidung fdllen zu tigkeit, Reichweite etfc.) eingehalten und alle
kdnnen Aspekte (Zeitaufwand, Kosten efc.)) bertck-

sichtigt werden

Beispiel

Jonas, Tim und Emma wollen im Rahmen des Weltwassertags auf den Verbrauch von virtuellem Wasser
inihrer Stadtaufmerksam machen. Sie kdnnen sich aber noch nichtentscheiden, wo und in welcher Form
diese Aktion stattfinden soll. Akfionsideen: ,Quiz auf dem Stadtfest’, ,Dokufiimabend im Jugendhaus’,
Nortrag im Gemeinderat” und ,Ausstellung in Kooperation mit dem Kunstmuseum®. Diese Vorschlége
werden nun bewertet anhand der Kriterien Planungsaufwand, Kosten, Wetterunabhdngigkeit,
Vorerfahrungen in der Aktionsgruppe, Interesse der Zielgruppe, globaler Bezug, Nachhaltigkeit des
Events und Zielgruppen-Reichweite.

- UdJaJ3 uagunprayosiuy -

Schritt-fﬁr-Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Ideen in Spalten und Kriterien in Zeilen einer Tabelle schreiben (nach Belieben die Kriterien aus
dem Beispiel nehmen oder neue ausdenken).

2. Jeder Idee in Bezug auf jedes Kriterium Punkte (1-10) geben und diese einfragen.

3. Optional die einzelnen Kriterien gewichten. Sind fur die Gruppe zum Beispiel Kosten, Zielgruppen-
Interesse und Planungsaufwand besonders wichtig, werden sie doppelt gewichtet. Umgekehrt
wdre im obigen Beispiel ein Fehlen des globalen Bezugs ein Ausschlusskriterium: Ideen unter 5
fallen automatisch raus, weil die Aktion dann gar nicht férderfahig ist.

4. Die Punkte fur jede Akfion aufsummieren.

5. Bei Bedarf aus den zwei bestbewerteten Ideen mittels =Systemischem Konsensieren diejenige
auswdhlen, bei der die meisten mitgehen kénnen.

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




- Entscheidungen treffen -

Entscheidungen treffen — Systemisches Konsensieren

Systemisches Konsensieren

Entscheidungen nicht von den Vorlieben, sondern von
den Widerstanden (Einwanden) der Gruppenmitglieder
abhangig machen

Auf einen Blick

« Schriftlich: Vorschlége werden von einzelnen
Mitgliedern mit Widerstandspunkten bewer-
tet.

o Alle kbnnen mitbestimmen; es muss kein voll-
kommener Konsens, sondern nur die beste
Auswahl gefunden werden.

Der Vorschlag mit den wenigsten Punkfen er-
zeugt die geringste Unzufriedenheit und hat
das kleinste Konfliktpotenzial und wird daher
angenommen.

Speed-Variante: Auch bei kleinen Entschei-
dungen (z. B. ,Dann fangen wir also eine halbe
Stunde friher an?”) kann nach Widerstanden
gefragt werden (,Gibt es Widerstande?").

- Schritt-fur-Schritt-Anleitung

Beispiel

Rainer, Stefan, Hannah und Emily wollen fur ihren Workshop zum Thema Erndhrungsgerechtigkeit
ein Catering bestellen und kénnen sich nicht einigen, ob schwdbisches, italienisches, koreanisches
oder selbst gekochtes Essen. Statt mehrheitlich abzustimmen, vergeben sie Widerstandspunkte. Dabei
kommt heraus, dass es gegen italienisches Essen am wenigsten Widersténde gibt, auch wenn es nur
das Lieblingsessen von Emily ist. Weil sich alle wohlfUhlen sollen, nimmt die Gruppe diesen Vorschlag
an.

1. Alle Gruppenmitglieder vergeben fur jeden der Vorschlége Widerstandspunkte von 0 bis 10. Null
Punkfe bedeutet ,keinen Widerstand” bzw. ,Mit diesem Vorschlag ware ich zufrieden, damit kann
ich gut leben’, zehn Punkte stehen fur ,starker Widerstand” bzw. ,Mit diesem Vorschlag kann ich
nicht leben”

2. Die Punkte werden zusammengezdhlt und der Vorschlag mit der kleinsten Zahl an

Widerstandspunkten wird angenommen.

. Das Ganze kann auf Papier (z. B. auf einer Flipchart) oder online, zum Beispiel Uber die Website
JAcceptify” (https://www.acceptify.at/de/start) durchgefihrt werden.

wb-web (2023 23. anuar) Systemlsches Konsen5|eren Enfscheldungen in der Gruppe treffen. Verfligbar unter https:/wb-web.

. effen.html [zuletzt abgerufen am
22 3. 2023]

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming* — Commitment-Test /F

Fertiggestellter
Projektplan

20 Min. ﬁ E

Commitment-TeSt ...............................................................................................................

Test, um noch vor der Umsetzung die Erfolgswahrscheinlichkeit
des gemeinsamen Projekts in der Gruppe zu ermitteln

Auf einen Blick

« Gerne wurden wir uns fur alles Mogliche Teams mit hohem Commitment geben nicht

engagieren, aber unsere Geld- und Zeitres-
sourcen im Alltag sind begrenzt. Deshalb wird
besonders das Engagement in Gruppen oft
hintfangestellt. Ein Grund: Verantwortlichkeiten
sind nicht klar geklart oder verpuffen, weil alle
hoffen, dass diese oder jene Aufgabe andere
Ubernehmen.

FUr die erfolgreiche Umsefzung einer gemein-
samen Aktion braucht es also Commitment.

so schnell auf, stellen das gemeinsame Ziel in
den Fokus und strahlen Stérke und Verénde-
rungskraff aus.

Um den Test anwenden zu kdédnnen, sollte
bereits ein Projekfplan entwickelt (z. B. als
—=>Gantt-Chart) und - falls im Projekt Geld
ausgegeben wird - ein Budget festgelegt
worden sein.

Beispiele fur Commitment-Test-Fragen

« Wie viele Stunden pro Woche wirst du in die Umsetzung des Projekts stecken?
« Warst du bereit, zur Not sogar etwas von deinem persdnlichen Geld in die Akfion zu stecken?
« Bist du bereit, fur eine bestimmte Aktivitat die Verantwortung zu Gbernehmen?

o Bist du mit der Rolle, die du in der Gruppe Ubernimmst, einverstanden?
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/[\ Motivation und Commitment steigern nach ,Dragon Dreaming® — Commitment-Test

e Commitment-Test

Schritt_fﬁr-SChritt_Anleitung .............................................................................................

1. Setzt euch zusammen und platziert den Projektplan fur alle sichtbar. Eine Person aus der Gruppe
sollte die Moderation Ubernehmen.

2. Die moderierende Person stellt allen in der Gruppe und zuletzt sich selbst dieselbe Frage Uber
das Commitment zum Projekt. Diese Frage kann variieren - je nachdem, ob das Zeitbudget, das
Finanzbudget oder eine andere Sache geklart werden soll. Bedient euch an den Fragen in den
Beispielen oder formuliert selbst welche. Die gefragte Person antwortet ehrlich mit ,Ja” oder ,Nein”
oder nennt eine (Zeit-)Investition, die sie leisten kann und will.

3. Die moderierende Person bedankf sich fur die ehrliche Beantwortung der Frage.

4. Antworten nicht alle Personen mit ,Ja” oder stimmt die (Zeit-)Investition nicht mit der (Zeit-)Planung
Uberein, so fehlt das Commitment. Besprecht dann in der Gruppe, welche der folgenden beiden
Ursachen zutrifft und welche Anpassungen des Projektplans daraufhin vorgenommen werden
kéonnen:

a. Ursache: Die Aktion ist mir wichtig, aber die Planung/Investition ist zu grof.

» Maégliche Anpassungen: Kann die Umsetzung kleiner aufgehdéngt werden? Koénnen wir
Aufgaben im Projektplan streichen oder kirzen? Ké&nnen wir noch eine weitere Person
hinzuziehen, damit die Aufgaben auf mehreren Schultern verteilt werden?

b. Ursache: Die Akfion ist mir nicht wichtig genug.

» Mogliche Anpassungen: Wie musste die Umsetzung aussehen, damit ich mich damit
identifiziere und die Verantwortung mittragen kann?

» Falls beides keine Ursachen fUr das mangelnde Commitment sind, kann es naturlich auch
andere Grunde geben, etwa einen unterschwelligen Konflikt (siehe auch —=>Gewalifreie
Kommunikation).

‘Motivation und Commitment
steigern nach ,Dragon Dreaming"

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Motivation und Commitment steigern nach ,Dragon Dreaming* — Feiern T

3 00:00

Ca. 15 Min. (Planung)
und Feier selbst .@ @

Feiern .............................................................................................................................................

Routinen etablieren, mit denen ihr als Team euer
Engagement feiert, um euren Einsatz angemessen zu
wurdigen, das Gruppengeftiihl zu starken und wieder
neue Energie zu tanken

Auf einen Blick

2022, S. 226). Sprich: Wir glauben, dass wir
umso wertvoller sind, je mehr wir leisten.

« Laut der Methode Dragon Dreaming ist das
Feiern neben dem Traumen, Planen und

Handeln ein infegraler Bestandteil eines jeden . Dgrum ist es umso wichtiger, uns bewusst zu

Projekts — ohne authentisches Feiern Iguft das
Projektrad nicht!

Leider tun sich viele mit dem Feiern schwer.
Das hangt mit der Leistungsgesellschaft
zusammen, in der wir sozialisiert wurden.
Dragon Dreaming erklart das so: ,Unser Wert
koppelt sich an unsere Leistungsbereitschaft
und -fahigkeit, unsere Existenzberechtigung

machen, dass wir wertvoll sind und wertvolle
Arbeit leisten - unabhdngig davon, welches
Ergebnis am Ende rauskommt und ob unser
Projekt gut klappt oder schlecht.

Das Feiern sollte authentfisch sein und allen
Spal machen! Ihr entscheidet, ob es eher ein
gemeinsames Ausgelassensein ist oder Raum
fur Dankbarkeit, Innehalten und Revue-Pas-

an eine Erwerbsarbeit’ (Koglin & Kommerell, sieren-Lassen bietet oder beides.

Beispiel

Valentinas Studi-Aktionsgruppe plant eine faire Modenschau. Alle arbeiten auf Hochtouren, wollen sich
aber dennoch alle zwei Wochen zum Kuchenessen treffen — gebacken wird reihum, natirlich moglichst
fair und saisonal. So feiert die Gruppe, dass alle noch dabei sind und ihren Beitrag leisten, um dem Ziel
der Modenschau néherzukommen.

JUUNIWWO)) PUN UOIJCAIION

Schritt_fﬁr_Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Legt fest, ob ihr in regelmdaBigen Zeitabsténden feiern wollt oder beim Erreichen bestimmter
Meilensteine im Projekt, z. B. wenn ihr einen Ort fUr eure Aktion gefunden habt, wenn die
Werbephase startet oder wenn die Aktion umgesetzt wurde.

L surureal( uogesq“ yoeu uragials

2. Uberlegt euch etwas anderes, wenn sich herausstellen sollte, dass es nicht fur alle passt und etwas
ist, auf das sie sich freuen.

3. Feiert!

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




/[\ Motivation und Commitment steigern nach ,,Dragon Dreaming* — Pausen machen

- 10 Min. pro ) Timer (z. B.
10000 RS oAS I S

............. pausen maChen

Immer wieder bewusst Pausen in die eigene Arbeit ein-
bauen, um entspannter, konzentriert und inspirierter
zZu arbeiten

Auf einen Blick

« Kaum zu glauben, aber wahr: Mit Pausen und erfrischter weiterarbeiten — und geben
sind wir meistens schneller als ohne! Das fand auBerdem unserer Intuition Freiraum, lassen
die Pausenforschung heraus. unsere Gedanken abschweifen und fuhren so

« Der Grund: Pausen lassen uns konzenfrierter zu den spannendsten Gedankenblitzen!

Beispiel

Mohammed und llona haben heute eine Aufgabe vor sich, die ihnen keine groBe Freude bereitet:
Sie mussen einen Raum fur ihre Aktion zum Thema Wasser finden, und die meisten in Kassel sind
schon ausgebucht. Darum werden sie viel Zeit mit Recherchieren und Telefonieren bzw. dem
Schreiben von E-Mails verbringen mussen. Sie machen es wie folgt: Alle 25 Minuten machen sie eine
5-minutige Pause, ganz bewusst und geflllt mit Dingen, die mal nichts mit der Arbeit zu tun haben.
Wenn sie nach zwei Stunden immer noch nicht fertig sind, machen sie eine zwanzigminutige Pause,
etwa in Form eines kleinen Spaziergangs. Diese Methode (Wechsel von Arbeiten und Pausen im
25-5-25-5-25-5-25-20-Minuten-Format) heil3t Ubrigens Pomodoro-Methode.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung

1. Mache dir bewusst: Das Leben setzt sich zusammen ,aus Phasen der Anstrengung und
Entspannung” (Koglin & Kommerell, 2022, S. 228).

2. Die Empfehlung der Pausenforschung lautet: 5 Minuten Pause pro Stunde bzw. 10 Minuten Pause
alle 2 Stunden. Oder probiere die noch pausenreichere Pomodoro-Technik aus (siehe obiges
Beispiel).

3. Lass ein wenig Feierlichkeit in deine Pause einkehren. Frage dich, was du brauchst, vermeide den
Blick aufs Handy und mache stattdessen eine Atem- oder Meditationstbung, schlendere um den
Block - oder tue einfach nichts! Auch das hat seine Berechtigung.

"Motivation und Commitment
steigern nach ,Dragon Dreaming"

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.




Gruppenkommunikation und Umgang mit Konflikten — Gewaltfreie Koonmunikation

Gewaltfreie Kommunikation

el co. 25 min Ny %g g

Arbeitsblatt mit
Leitfragen, ruhiger :

Wertschdtzende Kommunikationsstrategie, um Konflikte
zulésen, Bedurfnisse anderer zu bertcksichtigen und zum

Wohlftihlen aller beizutragen

Auf einen Blick

« Vom Psychologen Marshall B. Rosenberg in

den 1970er-Jahren entwickelt und danach
vielfach weiterentwickelt und eingesetzt

Basiert auf einer wertschétzenden Haltung
gegenulber einer anderen Person

Schuld, dass .., ,Typisch! Immer machst du es
falsch!” )

Ziele: verbesserter zwischenmenschlicher Um-
gang, Einfuhlen ins Gegenuber (Empathie),
Wertschatzung, Begegnung auf Augenhdhe,

faire Kldrung von Konflikten, Berucksichtigung
aller Bedurfnisse

« Geht davon aus, dass wir in unserer Kommu-
nikation sehr viel Gewalt anwenden, verstan-
den als Abwertung von anderen (,Es ist deine

Beispiel

g

2.

=

Neulich in Hartmuts Forum-2030-Initiative: Janne beschwert sich, dass Tom sie nie ausreden |&sst: :

SJdmmer fallst du mir ins Wort und schmetterst meine Ideen ab! Mach doch deine blode Fairtrade- :
Aktion allein!” Danach ist die Stimmung in der Gruppe schlecht und Janne halt sich komplett aus den

Planungen raus. Am Ende schlégt Hartmut den beiden vor, sich noch einmal zu dritt hinzusetzen und Q

nach dem Konzept der gewaltfreien Kommmunikation zu sprechen. c

2.

-

=

Sy

Schritt-fﬁr-Schritt_Anleitung .............................................................................................

1. Bei Konflikten in der Gruppe kann es oft hilfreich sein, die Beteiligten zu bitten, erst einmal kurz in
sich zu gehen und ihre Wut etwas abklingen zu lassen. Egal ob du selbst beteiligt bist oder einen
akuten Konflikt zwischen anderen wahrgenommen hast: Mache den Vorschlag, dass ihr euch
mindestens 10 Minuten Zeit zum Runterkommen nehmt; der ndchste Tag tut’s auch.

2. Wichtige Regel bei der gewalifreien Kommunikation: Den anderen tatséchlich zuhdren und
versuchen, ihre Sichtweise zu verstehen. Keine gegenseitigen Unterbrechungen!

3. Beide Parteien nehmen sich kurz Zeit, um fur sich selbst Folgendes zu differenzieren:

a. Beschreibung der konkreten Beobachtung: Was hast du wahrgenommen, das dein
Wohlbefinden z. B. bei der Vorbereitung einer gemeinsamen Aktion beeintrachtigt hat?
 Ich habe wahrgenommen, dass ...

« Ausdricke wie ,immer", ,nie” oder ,ihr alle” vermeiden. Selten werden sie korrekf eingesetzt
und auBerdem weisen sie den anderen Schuld zu, was bei diesen wiederum eine
Verteidigungshaltung auslést. Besser ist zum Beispiel ,Manchmal, wenn wir gemeinsam
brainstormen .. oder ,Als ich vorhin gefragt habe, wer die Schicht bei der Aktion morgen
mit mir fauschen kann ..

« Die Beobachtung méglichst sachlich und neutral beschreiben

Koglin, I. & Kommerell, J. (2022). Das Dragon Dreaming Playbook. Vahlen.
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~~~~~ Gewaltfreie Kommunikation

Schritt—fﬁr—Schritt—Anleitung .............................................................................................

b. Kommunikation des eigenen Geflihls: Wie geht es dir damit?
. ,lch fihle mich .."

« Dabei echfe Gefuhle nicht mit Pseudogefuhlen verwechseln, die eigentlich versteckte
Vorwdurfe sind:

» Pseudogeflhle: ,ich fUhle mich angegriffen/Gber den Tisch gezogen/Ubergangen ..
» Echte Gefuhle: ,ich fuhle mich traurig/wutend/&ngstlich/unsicher..

« Auch wichtig: bei Ich-Botschaften bleiben (z. B. ,Ich fuhle mich traurig” statt ,Du machst
mich traurig”)
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ﬁ c. Kommunikation des eigenen Bedurfnisses: Welche Bedurfnisse stehen hinter dem Gefiihl, die
: d

= nicht erfullt werden?

5 . ,lch bréuchte in dieser Situation ..."
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« Voraussetzung: sich erst einmal selbst bewusst machen, was die eigenen Bedurfnisse sind,
die verletzt worden sind

« Beispiele fUr Bedurfnisse: Versténdnis, Aufrichtigkeit, Zugehorigkeit, Freiheit
d. Vorbringen einer konkreten Bitte an das Gegenliber: Was soll es in Zukunft anders machen?
e ,lch winsche mir von dir .." oder ,Ich mé&chte dich darum bitten .."

« Wichtig: tatséchlich einen Wunsch oder eine Bitte formulieren, die das Gegenuber auch
ablehnen kann. Dabei hilft eine abschlieBende Frage wie: ,Ist das far dich in Ordnung?”
Beispiel: ,Ich winsche mir, dass du dir auch meine Ideen fur die Aktion ndchste Woche
anhorst und auch die Meinungen der anderen akzeptierst. Kannst du dir das vorstellen?”

4. Die Moderation enfscheidetf, wer zu sprechen beginnt. Gibt es keine, einigt euch untereinander. :
Dann darf die erste Person ausreden, bevor die andere entweder direkt auf die Bitte reagiert oder
erst inre Beobachtungen, Gefihle, Bedurfnisse und Winsche feilt und sich dann zur Bitte der ersten
Person dufert.

Rosenberg, M. B. (2016). Gewaltfreie Kommunikation: Eine Sprache des Lebens. Junfermann.

soft-skills (0.D.). ,Gewaltfreie Kommunikation” nach Rosenberg - ein Konzept fiir eine effektivere Kommunikation, mit weniger

Konflikten bzw. Konflikteskalationen. hitps:/www.soft-skills.com/gewaltfreie-kommunikation/ [zuletzt abgerufen am
712.2022]

Bach-Bluten-Portal (0.D.). Gewaltfreie Kommunikation - So gelingt sie im Alltag. https://www.bach-blueten-portal.de/gewaltfreie-
kommunikation/ [zuletzt abgerufen am 7.12.2022]
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Gewaltfreie Kommunikation: ArbeitSblatt ............................................

Leitfragen fir ein gewaltfreies Gesprach:

: 1. Beschreibung der konkreten Beobachtung: Was hast du wahrgenommen, was hast du
beobachtet, das dein Wohlbefinden beeintrachtigt hat?
Hier Ausdrucke wie ,immer*, ,nie® oder ,ihr alle” vermeiden. Besser ist ,manchmal®
oder ,Als ich vorhin gefragt habe ...“
Beobachtung moglichst sachlich-neutral beschreiben

2. Kommunikation des eigenen Gefiihls: Wie geht es dir damit?
: Dabei echte Gefiihle nicht mit Pseudogefiihlen verwechseln, die eigentlich versteck-
te Vorwdrfe sind:
Pseudogefiihle: ,Ich fuhle mich angegriffen/{iber den Tisch gezogen/
ubergangen...”
Echte Gefuhle: ,Ich fihle mich traurig/witend/angstlich/unsicher...”
Wichtig auch: bei Ich-Botschaften bleiben (z. B. ,Ich fihle mich traurig” statt ,Du
machst mich traurig*)

3. Kommunikation des eigenen Bediirfnisses: Welche Bediirfnisse stehen hinter dem

: Gefiihl, die nicht erfiillt werden?
Alles andere als trivial: sich erst einmal bewusst werden, was eigentlich die eigenen
Bedurfnisse sind, die verletzt worden sind
Beispiele fiir Bedurfnisse: Verstandnis, Aufrichtigkeit, Zugehoérigkeit, Freiheit

4. Vorbringen einer konkreten Bitte ans Gegenitiber: Was sollte dein Gegeniiber in Zukunft
anders machen?
Wichtig: tatsadchlich eine Bitte formulieren, die das Gegentiber auch ablehnen kann.
Es hilft daher, die Bitte zu beenden mit ,Ist das fir dich in Ordnung?* oder ,Kannst
du dir das vorstellen?*

soft-skills (0.D.). ,Gewaltfreie Kommunikation” nach Rosenberg - ein Konzept fiir eine effektivere Kommunikation, mit weniger

Konflikten bzw. Konflikteskalationen. https://www.soft-skills.com/gewaltfreie-kommunikation/ [zuletzt abgerufen am
7.12.2022]

Bach-Bliten-Portal (0.D.). Gewaltfreie Kommunikation - So gelingt sie im Alltag. https://www.bach-blueten-portal.de/gewaltfreie-
kommunikation/ [zuletzt abgerufen am 7.12.2022]
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. Leitfragenblatt,
20 Min. g L 2 % ruhiger Ort

......

Methode zum richtigen Geben und Annehmen von
Ruckmeldungen, um sich selbst und das Projekt moglichst
frustrationsfrei und mit positiven Emotionen voranzubringen

Auf einen Blick
« Beim Feedback gibt es Regeln fur die Person, positiv wahrgenommenes Verhalten
die das Feedback gibt (Sender*in), und firdie . 7Ziele von Feedback: Ermaglichen einer guten,
Person, die das Feedback empfangt (Emp- l&ngerfristigen Zusammenarbeit, Vermeidung
fanger~in). von Frustration, persdnliche Weiterentwick-
« Feedback umfasst nicht nur konstruktive Kritik lung, Erfolg im Projekf, Forderung positiver
an noch verbesserungsbedurftigen Verhal- Emotionen im Team

tensweisen, sondern auch Wertsch&tzung fur

Beispiel
Ellas dreikopfige Aktionsgruppe trifft sich einmal in der Woche. Beim letzten Treffen im Monat nehmen
sie sich immer eine Viertelstunde fur Feedback Zeit.

Letztens ist Ella zwischendurch etwas aufgefallen, das ein Mitstreiter richtig foll gemacht hat. Das hat
sie ihm direkt rickgemeldet.

- Schritt-far-Schritt-Anleitung ... :

1. Nehmt euch als Team regelmdaBig Zeit fur Feedback, zum Beispiel zeitlich definiert einmal im
Monat oder nach wichtigen Meilensteinen im Projekt, z. B. nach dem Start der Werbephase oder
der Umsetzung eurer Aktion.

2. Bereitet das Feedback vor, macht euch Gedanken zu euch selbst und den anderen.

3. Startet zum Beispiel damit, dass jede*r eine Selbsteinschétzung gibt (wie habe ich mich gefahlt
bei meinen Aufgaben, was méchte ich beibehalten, wo mdchte ich mich verédndern?) und dann
Feedback von den anderen bekommit.
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Schritt_fﬁr_Schritt_An]eitung .............................................................................................

4. Regeln fur Feedbackgebende

« Sandwichregel: Starten und enden mit positivem Feedback, d. h. mit dem Verhalten, das
Empfanger*in beibehalten soll

« Nur veré&nderbare Verhaltensweisen ansprechen: ,Du blinzelst so off, das irritiert mich” ist eine :
personliche Unzulénglichkeit, die schlecht verédndert werden kann. :

« Feedback-Aufbau nach den Regeln der »>Gewaltfreien Kommunikation (Beobachtung, Gefuhl,
Bedurfnis, Bitte) oder, ganz dhnlich, als WwWW-Feedback

g

S

§

g:

» Wahrnehmung: Ich habe wahrgenommen ... :.

» Wirkung: Das wirkt auf mich, als ob ... o

» Wunsch: Ich wirde mir winschen, dass ... : :

o Immer an konkreten Beispielen und Situationen festmachen :
5. Regeln fur Feedbackempfangende :
«  —Aktives Zuhoren (Versténdnisfragen/Zusammenfassungen sind erlaubt) : Q
B

1o}

3

-

S

%

-

5

o Ganz wichtig: keine Verteidigungshaltung, kein Rechtfertigen, kein Ausdiskutieren — Feedback
einfach annehmen als die Wahrnehmung des Gegenlibers

« Sich bedanken: Die Bemuhung der Feedbackgebenden sollte wertgeschdatzt werden

6. Insbesondere positives Feedback darf auch zwischendurch spontan gegeben werden.

Mai, J. (2022, 20. Mai). Feedbackregeln: 10 goldene Regeln + einfache Beispiele. https:/karrierebibel.de/feedbackregeln/ [zuletzt

abgerufen am 22.3.20230]
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Neue Zielgruppen ansprechen — Persona-Methode

PC oder Papier und
Stift (optional alte
Zeitschriften)

Methode zur Beschreibung der Zielgruppen, um
diese greifbarer zu machen und mafgeschneidert
anzusprechen

Auf einen Blick

« Eine fiktive Person, welche die Zielgruppe

repréasentieren soll, wird moglichst konkret
beschrieben, u. a. anhand von Bildungsstand,
Interessen, Beruf, Wohnort, Beziehungsstand
und Gefuhlswelt.

Diese Beschreibung kann auf Forschungs-
ergebnissen, Beobachtungen, Befragungen
oder einfach einem personlichen Einblick in

Die Person bekommt einen Namen und ein
Foto.

Wenn die Zielgruppe eher heferogen ist,
kénnen auch mehrere Personas generiert
werden - aber je weniger, desfo besser, um
eine einheitliche Ansprache zu ermdéglichen.

Auf dieser Basis kdnnen MaBnahmen abge-
leitet bzw. auf ihre Eignung gepruft werden.

die Zielgruppe basieren.

Beispiel

Mit einer Schokoladenverkdstigung auf dem Campus will die Weltladengruppe aus Stuttgart
haupts&chlich Studierende ansprechen. Dafur entwickelt sie mehrere Personas. Zum Beispiel Tim (23):
Er studiert Maschinenbau und kommt aus einem nicht akademischen Haushalt, seine Geschwister
studieren auch technische Studiengdng, Klimaschutz und Menschenrechte sind bislang nicht sein
Metier, Schokolade schmeckt ihm, Produkte aus Fairem Handel klingen gut, sind ihm aber zu teuer;
Hobbys: Tennisspielen, Clubben ... Bei der anschlieBenden Detailplanung der Aktion schlégt Katharina
eine offentliche Selbstverpflichtung vor, nur noch faire Schokolade zu kaufen. Valentino wendet ein:
,Denkt ihr, dass Tim dafur offen ware? Sollten wir nicht besser erst mal ..?"
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persona'MethOde ..............................................................................................................

Schritt—fﬁr—Schritt—An]eitung ............................................................................................. 5

1. Einigf euch, welche Zielgruppe angesprochen werden soll, beispielsweise Studierende auf
Campus X, Menschen in der Heidelberger Innenstadt, Gefluchtete in der Gemeinschaftsunterkunft
im Stadtteil X ...

2. Entwerft eure Persona. Eine Person sammelt die I[deen und schreibt sie auf (digital oder analog),
wenn alle einverstanden sind. Dabei hilft das Beantworten dieser Fragen (und weiterer, die euch
einfallen):

Z
®
c
®
(..‘[?!
« Wie heil3t die Person? G?

o Wie alt ist sie? -

« Welche Ausbildung oder Arbeit macht sie? :

« Wie istihre finanzielle Situation? 3

« Was machen ihre Eltern? ﬁ

« Wie verbringt sie ihre Freizeit? Q

« Welche Themen kommen im Freund*innen-Kreis auf? :

« Welche Hoffnungen hat sie? m

o Worlber denkt sie viel nach? :

- Was weil3 sie schon Uber das Thema eurer Aktion? »
Beantwortet optional diese spezifischeren, akfionsbezogenen Fragen (Hamann et al,, 2016): E
®

)

-3

®©

-

- Was weil3 die Person schon Uber das Thema globale Gerechtigkeit? Welches Wissen bringt sie
mit? (Problembewusstsein)

« Fuhlt sie sich fur die globalen Gerechtigkeitsprobleme verantwortlich? (Verantwortungsgefthl)
- Ist sie Uberzeugt, dass sie mit ihrem Verhalten etwas bewirken kann? (Selbstwirksamkeit)

« Kennft sie ihre konkreten Handlungsalternativen? Das heil3t: Weil3 sie, wie sie das Problem in
ihrem Alltag angehen kann? (Handlungswissen)

« Wie bewusst verhalten sich ihre Freund*innen und ihr soziales Umfeld bereits in Bezug auf euer
Aktionsthema? (soziale Normen)

3. Zum Schluss kénnt ihr noch ein Foto (z. B. mittels Kl erstellt) hinzufligen oder sogar eine Collage
erstellen, um die Person noch plastischer zu machen.

Jung, D. (2016, 11. Januar). Die Persona-Methode fiir Innovations- und Verdnderungsprojekte. https://denkmodell.de/die-persona-
methode/ [zuletzt abgerufen am 22.3.2023]

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. hitps:/wandel-werk.org/materialien
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‘Neue Zielgruppen ansprechen -

Neue Zielgruppen ansprechen — Wissensvermittlung

Stift und Papier zur
Ideendokumentation

Auf (umwelt-)psychologischen Erkenntnissen
beruhende Tipps, um der Zielgruppe erfolgreich
Problem- und Handlungswissen zu vermitteln

Auf einen Blick

. Problemwissen bezieht sich darauf, welche

negativen globalen und lokalen Konsequen-
zen das eigene Verhalten hat. Es beantwortet
die Frage, warum ich mich global gerecht
und umweltschonend verhalten sollte.

« Wichtig dabei: Wissensvermittlung ist ein

wichtfiger erster Schritt, die unverzichtbare
Grundlage. Aber Wissen allein reicht fur eine
Verhaltensénderung meist nicht aus. Damit wir
wirklich akfiv werden, braucht es noch mehr,

zum Beispiel Akfionen, bei denen wir mithel-
fen konnen, positive Erfahrungen, offentliche
Selbstverpflichtungen und Freund*innen, die
uns von Handlungsalternativen erzdhlen.

« Handlungswissen bezieht sich darauf, wie das
eigene Verhalten verandert werden kann, um
mehr globale Gerechtigkeit zu schaffen. Es
beantwortet die Frage, wie ich mich global
gerecht und umwelfschonend verhalten und
dies in meinen Alltag einbauen kann.

Tipps zur Vermittlung von Problemwissen mit Beispielen (teils adaptiert,
teils wortlich ibernommen aus Hamann et al., 2016, S. 26 f.)

1. Aufmerksamkeit bei der Zielgruppe generieren
« Getranke bei einem Workshop anbieten
« Frage stellen, die zum Denken anregt und an Erfahrungswelt der Teilnehmenden andockt
« Aufmerksamkeit erregendes Plakat mit klarer, kurzer Botschaft authéngen

2. Personliche Betroffenheit der Zielgruppe verdeutlichen

« Akfion in Heidelberg zu Fast Fashion: darstellen, wie grof3 ein Altkleiderberg wére, der aus allen
in einem Jahr in der Stadt entsorgten Kleidern besteht

3. Bildlich arbeiten

« Aktion in Heidelberg zu Fast Fashion: Weg eines Schuhs inklusive aller Materialien und
Produktionsschritte auf Weltkarte veranschaulichen

« Mit Fotos, Sketchnotes, Grafiken u. A. arbeiten statt mit Text
4. Korrekte Fakten liefern

» Informationen fur eine Aktion nicht einfach blind aus einem Film, Buch oder Flyer Gbernehmen,
sondern anhand weiterer Quellen Gberprifen
5. Fehlinformationen widerlegen
. Korrekte Fakten klar formulieren, Fehlinformationen deutlich als solche kenntlich machen (z.
B. mit ,Achtung, inkorrekt!”), Alternativerkl@rung liefern, mit der ihr euch wieder auf die falsche
Information bezieht und dieses so widerlegt

o AusfUhrlicher und anschaulicher beschrieben von Lewandowsky et al.  (2020):
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Wissensvermittlung ....................................................................................................

- Tipps zur Vermittlung von Handlungsweisen mit Beispielen (teils adaptiert, -
: teils wortlich tbernommen aus Hamann et al., 2016, S. 37 f.)

1. Relevanz fiir die Zielgruppe und Bezug zum Lebensalltag

« Klarmachen, dass Secondhandladen direkf in die néchste Tour durch die Stadt eingebaut
werden kénnen

2. Positiv- und Negativbeispiele nennen

« Verdeutlichen, wie ein achtloser Kleiderkonsum aussieht und wie ein global bewusster: ,Pia
kauft sich jede Woche etwas Neues, und wenn etwas im Angebot ist, achtet sie noch weniger
drauf, ob sie es braucht. Hannah dagegen stellt sich immer die Frage: Wie oft werde ich das
tatséchlich anziehen? Passt es mir richtig gut? Womit kann ich das kombinieren? Wie traurig
ware ich, wenn ich es nicht kaufen wirde?”

:
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3. Keep it simple g
« Wenn kein umfassendes Kompetenztraining angeboten wird, maoglichst einfache alternative Q
Verhaltensweisen mit auf den Weg geben. :
S

-

®

S
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« Bald mal Kleidung mit deinen Freund*innen tauschen, anstatt nur noch faire Mode zu kaufen
und Fast Fashion komplett zu vermeiden

4. Zielgruppe abholen

« Nicht bei Null anfangen, sondern auf Vorwissen aufbauen (z. B. bei Ehrenamtlichen einer :
Menschenrechtsorganisation)

« Beispielsweise bei Workshops zuerst abfragen, was die Teilnehmenden schon Uber das Thema
wissen, und dann Bekanntes weglassen und auf Neues besonders genau eingehen

5. Gelerntes direkt umsetzen lassen

« Nach einer Veranstaltung Uber die Modeindustrie direkf zu einer Kleidertauschparty einladen

Hamann, K., Baumann, A. & Léschinger, D. (2016). Psychologie im Umweltschutz. Handbuch zur Férderung nachhaltigen Handelns.

oekom. https://wandel-werk.org/materialien

Lewandowsky, S., Cook, J., Ecker, U. K. H., Albarracin, D., Amazeen, M. A, Kendeou, P, Lombardi, D., Newman, E. J., Pennycook, G.,
Porter, E. Rand, D. G, Rapp, D. N., Reifler, J., Roozenbeek, J., Schmid, P, Seifert, C. M., Sinatra, G. M., Swire-Thompson, B., van
der Linden, S., Vraga, E. K., Wood, T. J., Zaragoza & M. S. (2020). The Debunking Handbook 2020. https://sks.to/db2020 [zuletzt
abgerufen am 22.3.2023]
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