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CITIZENS XELERATOR

SELBSTREGULATION
Aktivitat 1: Wer binich?

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen
Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Wer bin ich?
LifeComp- X Selbstregulation
Kompetenzbereich [ Flexibilitat
O Wohlbefinden
1 Empathie
O Kommunikation
0 Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! 30 Minuten
Art der Aktivitat Selbstreflektion — Wer bin ich?

Kurzbeschreibung = Dies ist eine Aktivitat zur Selbstreflektion, die den Teilnehmenden hilft,
sich ihrer eigenen Eigenschaften bewusst zu werden, was ihnen helfen
kann, ihre eigenen Geflhle, Gedanken und Verhaltensweisen in
schwierigen Situationen zu erkennen. Diese Aktivitat ist wichtig, weil es
einfacher ist, die Qualitdten in anderen zu erkennen.

Ziele | ® Forderung des Selbstbewusstseins und des Selbstwertgefiihls

1 Moderator*in

kleiner Raum mit Stiihlen, die im Kreis aufgestellt sind
Spiegel

fir die Durchfiihrung in Prasenz: Stift und Papier

fr die Online-Durchfliihrung: Whiteboard

Rahmenbedingungen?

Hinweise® Es ist wichtig, dass die Teilnehmenden verschiedene Adjektive fir
verschiedene Personen wahlen. Am Ende der Aktivitat ist es wichtig,
die Fahigkeit des menschlichen Gehirns zu erlautern, nur Dinge zu
erkennen, die es wirklich kennt oder die es in seiner Erfahrung
wahrgenommen hat.

! kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werden, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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Schritt fur Schritt

Der/die Moderator*in verteilt Stift und Papier oder préasentiert ein
Online-Whiteboard, auf dem die Teilnehmenden schreiben
kénnen.

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, ein Blatt Papier zu
nehmen (bzw. sich auf einer Online-Tafel zu beteiligen, wenn die
Aktivitat online durchgefiihrt wird) und ein oder zwei Eigenschaften
aufzuschreiben, die sie an Menschen, die ihnen nahe stehen, am
meisten schatzen: Familie, Freunde, historische oder imaginare
Figuren aus der Vergangenheit oder Gegenwart.

Dann bittet der/die Moderator*in die Teilnehmenden, diese
Adjektive noch einmal zu lesen und erklart, dass das menschliche
Gehirn nur in der Lage ist, Dinge zu erkennen, die es bereits kennt
oder erlebt hat.

Der/die Moderator*in erklart, dass wir die meisten Eigenschaften,
die wir an anderen schatzen, bereits besitzen, manche in groRerem,
manche in kleinerem Ausmall.

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, diese
Eigenschaften noch einmal vor einem Spiegel zu lesen, wahrend sie
sich selbst betrachten, mit der Aussage: ICH BIN ...(Adjektive)

Nachbereitung = ® Haben Sie neue Eigenschaften an sich entdecken kénnen?
® Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie erkennen, dass Sie voller
Eigenschaften sind?
® \Was denken Sie, wie kann diese Selbsterkenntnis im Alltag helfen?
Referenzen https://www.lyk-z.no/en/
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CITIZENS XELERATOR

SELBSTREGULATION
Aktivitat 2: Kreuzungen

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Kreuzungen

LifeComp- X Selbstregulation
Kompetenzbereich I Flexibilitat

O Wohlbefinden
1 Empathie
0 Kommunikation
LI Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! 30 Minuten
Art der Aktivitdt Gruppenaktivitat

Kurzbeschreibung = Diese Aktivitdt hilft den Teilnehmenden zu verstehen, dass das Setzen
von Prioritditen und eine gute Organisation dabei helfen, mit
schwierigen Situationen umzugehen und uns selbst zu regulieren,
insbesondere in Stresssituationen oder in Situationen, in denen wir uns
Uberlastet fihlen.

Ziele | @ Forderung der Stressbewaltigung

Rahmenbedingungen? e 1 Moderator®in
e kleiner Raum mit Stiihlen, die im Kreis aufgestellt sind
e Stift, Papier, Post-it, Flipchart

Hinweise® Sie kénnen entscheiden, ob die Ubung in Paaren oder in kleinen
Gruppen durchgefiihrt werden kann. Bei einem Online-Format kann es
zum Beispiel einfacher sein, die Ubung paarweise durchzufithren, indem
Sie fur den ersten Teil der Ubung getrennte ,Rdume” schaffen und
anschliefend mit der gesamten Gruppe diskutieren.

Es ist wichtig, die Diskussion tber das Setzen von Prioritaten zu fordern.
Sie kénnen Post-its und Flipcharts verwenden, um die Inhalte der
Diskussion zu notieren.

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werden, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
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Schritt fur Schritt

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, ihre Aufgaben des
Tages aufzuschreiben.

Der/die Moderator*in tauscht die Aufgaben nach dem
Zufallsprinzip unter den Teilnehmenden durch (oder bittet die
Teilnehmenden, sie mit ihren Mitlernenden auszutauschen, falls
die Aktivitat paarweise durchgefiihrt wird).

Die Teilnehmenden werden gebeten, die ihnen zugewiesene To-
Do-Liste nach Prioritdten zu ordnen.

Wenn alle fertig sind, schickt der/die Moderator*in die To-Do-Liste
(jetzt nach Prioritaiten geordnet) an die urspringlichen
Teilnehmenden zuriick und bittet sie, sie zu analysieren.

Der/die Moderator*in fragt die Teilnehmer*innen: Hatten Sie die
Liste auch so geordnet? Unterscheiden sich die Dringlichkeiten aus
der AuRenperspektive von den lhren?

Nachbereitung

Wie wichtig ist das Setzen von Prioritaten in Ihrem taglichen
Leben?

Wie kann lhnen das Setzen von Prioritdten in schwierigen
Situationen helfen (z. B. wenn Sie sich liberlastet fiihlen)?

Wie konnen unsere Gefiihle, Gedanken und Werte beim Setzen
von Prioritaten wirken?

Referenzen
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CITIZENS XELERATOR

FLEXIBILITAT
Aktivitat 1: Mind Stretching (Flexibilitat entwickeln)

Aktivitaten zur Forderung der persénlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Mind Stretching (Flexibilitat entwickeln)

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich X Flexibilitat

O Wohlbefinden
1 Empathie
O Kommunikation
0 Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement

Dauer! 45 Minuten

Art der Aktivitdt Selbst- und Gruppenreflektion

Kurzbeschreibung Diese Aktivitdt wird am besten in kleinen Gruppen (mit 6-12
Teilnehmenden) durchgefiihrt. Die Aktivitdten, die mit Hilfe einer
Metapher durchgefihrt werden, zielen darauf ab, eine Situation des
Wandels zu identifizieren, Flexibilitdtskompetenzen und -strategien
aufzuzeigen und ihre Entwicklung zu férdern.

Ziele | @ Definition von Flexibilitat
e Uberlegungen dazu, wie Menschen Situationen erkennen kénnen,
in denen sie reagieren und flexibel sein missen
e Nachverfolgen der Fahigkeiten der Mitarbeitenden, sich an
Veranderungen anzupassen, und Entscheidungen dariiber, wie sie
eingesetzt werden und was notwendig ist, um die Fahigkeiten zu
verbessern
e |dentifikation von Situationen oder Aktivitaiten und Planung des
Einsatzes von Flexibilitatstechniken
® Suchen nach Moglichkeiten, an den Veranderungen zu wachsen
Rahmenbedingungen? 1 Moderator*in
® gemitlicher Tagungsraum

® FUr die Durchfihrung in Prasenz: farbige Klebepunkte

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werdéms, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sié hitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
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Hinweise3

Schritt fur Schritt

Nachbereitung

Referenzen

Der ,Jelly Baby Tree” (dt. Gummibarchenbaum) (Cotton, 2016) ist eine
groRartige Ubung, um die Kommunikation zu férdern und dem/der
Einzelnen dabei zu helfen, herauszufinden, wo er/sie sich im Leben in
einer bestimmten Angelegenheit befindet und wo er/sie vielleicht
gerne hin mochte und wie er/sie von seiner aktuellen Position zu der
gewiinschten Position gelangen konnte. Sie kdnnen diese Ubung fir
die Schritte 4-6 verwenden.

1. Der/die Moderator*in stellt die Definition von Flexibilitat aus der
Biologie vor (siehe Materialien fiir die Moderation).

2. Der/die Moderator*in teilt die Teilnehmenden in Gruppen ein (fir
die Online-Durchfiihrung werden separate ,Raume” eingerichtet)
und bittet sie zu diskutieren:

e Was bedeutet es, in Alltagssituationen flexibel zu sein?

e Nennen Sie ein Beispiel, wo jemand oder Sie selbst Flexibilitat
gezeigt haben.

e Was konnte die Flexibilitat fordern, wie kdnnte sie trainiert
werden?

3. Nach der Diskussion in den Kleingruppen wahlt jede Gruppe eine*n
Leiter*in, der/die vor der gesamten Gruppe prasentiert: 1) die
Definition von Flexibilitat 2) die Beispiele, die sie gefunden haben
und 3) Situationen, die Flexibilitdt fordern konnten.

4., Zum Abschluss der Aktivitdt bittet der/die Moderator*in die
Teilnehmenden, dartber nachzudenken, wie flexibel sie ihrer
Meinung nach sind und wie flexibel sie gerne sein wiirden. Fir diese
Schritte kénnen die Moderator*innen den ,Jelly Baby Tree”
(Connon, 2016) verwenden.

5. Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, mit blauer Farbe
zu zeigen, wo sie sich in Bezug auf ihre Flexibilitdt im Baum befinden
und bittet sie, ihre Einschatzung kurz zu erklaren.

6. Der/die Moderator*in bittet sie, mit einer griinen Farbe zu zeigen,
ob sie sich vorstellen kdnnen, inwiefern sie ihre Position im Baum
in naher Zukunft andern mochten, um flexibler zu werden.

Wie kann ein flexibles Verhalten |hnen helfen, sich an neue
Situationen anzupassen?
® Was konnen Sie tun, um in naher Zukunft flexibler zu werden?

Definition von Flexibilitat nach: https://health.ucdavis.edu/sports-
medicine/resources/flexibility

Cotton, D. (2016). The Smart Solution Book. The: 68 Tools For
Brainstorming, Problem Solving and Decision Making, 1st edition. FT
Publishing International (Original work published 2016)

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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Mind Stretching (Flexibilitat entwickeln) - Materialien fUr die
Moderation

e Definition
Die Fahigkeit, mit Ubergingen und Ungewissheit umzugehen, sich an Verinderungen anzupassen,
neue Ideen und Standpunkte in Betracht zu ziehen, sich Herausforderungen zu stellen, Kompromisse
zu schlieBen und Losungen zu finden.

Flexibilitat im wahrsten Sinne des Wortes bezieht sich auf die Fahigkeit von Muskeln, Gelenken und
Weichteilen, sich in einem uneingeschrankten, schmerzfreien Bewegungsbereich zu bewegen. Sie
umfasst die Fahigkeit dieser Strukturen, sich ohne Einschrankungen zu strecken, zu verlangern und zu
kontrahieren, was eine reibungslose und effiziente Bewegung ermdglicht (UC Davis, n.d.).

e Warum ist das wichtig?

Wandel und Ungewissheit sind inhdarente Merkmale unseres taglichen Lebens, insbesondere in diesen
Zeiten des raschen Wandels aufgrund des soziookonomischen Umfelds und des technologischen
Fortschritts. Daher ist die Fahigkeit, sich an diese Verdanderungen anzupassen oder besser noch, mit
ihnen zurechtzukommen, sehr wichtig.

Vom Schulwechsel tGiber den Wohnungswechsel bis hin zum Kontakt mit neuen Ideen und Kulturen ist
Flexibilitdit eine der wichtigsten Fahigkeiten fur die geistige, soziobkonomische und berufliche
Entwicklung.

Flexibilitat wird auch als die Fahigkeit beschrieben, Entscheidungen zu treffen, wenn das Ergebnis
dieser Entscheidung ungewiss ist, wenn die verfligbaren Informationen unvollstandig oder mehrdeutig
sind oder wenn die Gefahr unbeabsichtigter Ergebnisse besteht (EntreComp).

Laut dem Lifecomp-Kompetenzrahmen war 2019 , Flexibilitat/Anpassungsfahigkeit” die am haufigsten
geforderte Fahigkeit in Online-Stellenanzeigen. Arbeitgeber wollen Personen einstellen, die in der Lage
sind, ,ihre Einstellung oder ihr Verhalten zu dndern, um Veranderungen am Arbeitsplatz Rechnung zu
tragen”. NACE (Statistische Systematik der Wirtschaftszweige in der Europdischen Gemeinschaft)
(2020) identifiziert , Flexibilitat/Anpassungsfahigkeit als eine der von Arbeitgebern am meisten
gewlinschten Personlichkeitsfahigkeiten von Studierenden”.
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CITIZENS XELERATOR

FLEXIBILITAT

Aktivitat 2: Durch Veranderungen navigieren

Aktivitaten zur Férderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Durch Veranderungen navigieren

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich X Flexibilitat

O Wohlbefinden

1 Empathie

0 Kommunikation

LI Zusammenarbeit

[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

[ Lernmanagement
Dauer! 45 Minuten
Art der Aktivitat Selbst- und Gruppenreflektion/Rollenspiele

Kurzbeschreibung ' Diese Aktivitdt wird am besten mit kleinen Gruppen (mit 6-12
Teilnehmenden) durchgefihrt. Das Ziel dieser Aktivitat ist es, eine
Losung flr ein mogliches Szenario zu finden, um den Wandel zu
bewdltigen. Durch Simulationen und Rollenspiele sollen die
Teilnehmenden mit Situationen des Wandels konfrontiert werden und
ermutigt werden, flexible Strategien zur Bewaltigung des Wandels zu
entwickeln.

Ziele | e Sensibilisierung von Menschen fir den Umgang mit Verdanderungen
und unerwarteten Ereignissen, die in ihrem Alltag auftreten
koénnen.

e Uberlegungen dazu, wie Menschen Situationen erkennen kénnen,
in denen sie reagieren und flexibel sein missen.

e Nachverfolgen der Fahigkeiten der Mitarbeitenden, sich an
Veranderungen anzupassen, und Entscheidungen dariiber, wie sie
eingesetzt werden und was notwendig ist, um die Fahigkeiten zu
verbessern.

e |dentifikation von Situationen oder Aktivitaten und Planung des
Einsatzes von Flexibilitatstechniken.

! Kann mehrmals organisiert werden.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Suchen nach Moglichkeiten, an den Veranderungen zu wachsen

H 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

gemitlicher Tagungsraum

Fir die Durchfiihrung in Prdsenz: Ad4-Papier, Stift, Post-it,
Plakatwand

Fiir die Online-Durchfiihrung: Jamboard

Hinweise®  Sie kénnen sich von der Aktivitat 1 ,Mind Stretching inspirieren lassen
und die Teilnehmenden bitten, eine Situation der Verdanderung zu
simulieren.

Schritt fir Schritt 1. Der/die Moderator*in stellt die Definition von ,Flexibilitdt“ und

ihre Bedeutung vor (weitere Informationen finden Sie im
Arbeitsblatt ,,Materialien fiir die Moderation”)

2. Der/die Moderator*in stellt verschiedene mogliche Szenarien fur
den Umgang mit Verdanderungen vor. Drei Szenarien werden auf
dem Arbeitsblatt ,,Materialien flir die Moderation” vorgeschlagen

. Die Teilnehmenden werden in 3 Gruppen aufgeteilt

4. Jede Gruppe wahlt ein Szenario aus und versucht, die folgenden

Fragen zu beantworten:
e Was wadre lhre erste Reaktion?
e Was sind die moglichen Lésungen fir das ,,Problem?
e Was wirde eine ,flexible Person” tun?
e Wie kdnnten Sie die Veranderung zu Ihrem Vorteil nutzen?
5. Nach der Diskussion in den Kleingruppen wahlt jede Gruppe eine*n
Leiter*in, der/die die Antworten im Plenum vorstellt.

6. Der/die Moderator*in ermutigt die Gruppe, die Ergebnisse zu

diskutieren.

w

Nachbereitung Fir die Nachbesprechung kann der/die Moderator*in an jede Person
ein Post-it verteilen und sie bitten, ein Wort oder einen kurzen Satz zu
nennen, um ihre Erfahrungen zur Aktivitat zu beschreiben. Fir die
Online-Implementierung kann der/die Moderator*in ein Jamboard mit
Online-Post-its verwenden.

Referenzen @ Aktivitat 2 angepasst basierend auf https://act45.eu/

Sala, A., Punie, Y., & Garkov, V. (2020). LifeComp: The European
framework for personal, social and learning to learn key

competence (No. MONOGRAPH). Office of the European
Union.https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC120
911

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werden, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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Durch Veranderungen navigieren - Materialien fur die
Moderation

e Definition

Die Fahigkeit, mit Ubergingen und Ungewissheit umzugehen, sich an Verinderungen anzupassen,
neue Ildeen und Standpunkte in Betracht zu ziehen, sich Herausforderungen zu stellen, Kompromisse
zu schlieBen und Losungen zu finden.

Flexibilitdat im wahrsten Sinne des Wortes bezieht sich auf die Fahigkeit von Muskeln, Gelenken und
Weichteilen, sich in einem uneingeschrankten, schmerzfreien Bewegungsbereich zu bewegen. Sie
umfasst die Fahigkeit dieser Strukturen, sich ohne Einschrankungen zu strecken, zu verlangern und zu
kontrahieren, was eine reibungslose und effiziente Bewegung ermdglicht" (UC Davis, n.d.).

e Warum ist das wichtig?

Wandel und Ungewissheit sind inhdarente Merkmale unseres taglichen Lebens, insbesondere in diesen
Zeiten des raschen Wandels aufgrund des soziookonomischen Umfelds und des technologischen
Fortschritts. Daher ist die Fahigkeit, sich an diese Veranderungen anzupassen oder besser noch, mit
ihnen zurechtzukommen, eine wichtige Fahigkeit.

Vom Schulwechsel tGiber den Wohnungswechsel bis hin zum Kontakt mit neuen Ideen und Kulturen ist
Flexibilitdit eine der wichtigsten Fahigkeiten fur die geistige, soziookonomische und berufliche
Entwicklung.

Flexibilitat wird auch als die Fahigkeit beschrieben, Entscheidungen zu treffen, wenn das Ergebnis
dieser Entscheidung ungewiss ist, wenn die verfligbaren Informationen unvollstandig oder mehrdeutig
sind oder wenn die Gefahr unbeabsichtigter Ergebnisse besteht (EntreComp).

Laut dem Lifecomp-Kompetenzrahmen war 2019 , Flexibilitat/Anpassungsfahigkeit” die am haufigsten
geforderte Fahigkeit in Online-Stellenanzeigen. Arbeitgeber wollen Personen einstellen, die in der Lage
sind, ,ihre Einstellung oder ihr Verhalten zu andern, um Veranderungen am Arbeitsplatz Rechnung zu
tragen”. NACE (Statistische Systematik der Wirtschaftszweige in der Europdischen Gemeinschaft)
(2020) identifiziert , Flexibilitat/Anpassungsfahigkeit als eine der von Arbeitgebern am meisten
gewlinschten Personlichkeitsfahigkeiten von Studierenden”.

Vorgeschlagene Szenarien:

Sie arbeiten seit langem in einem Supermarkt, Sie kimmern sich um die
Registrierung der eingehenden Waren. Sie haben diese Art von Arbeit
immer auf die gleiche Weise erledigt. Nun hat das Unternehmen
Szenario 1 beschlossen, die Methode der Warenerfassung zu &dndern und eine
bestimmte Software zu verwenden, so dass Sie gezwungen sind, sechs
Monate lang eine Schulung zu absolvieren, die es Ihnen ermdoglicht, nach
den festgelegten Kriterien zu arbeiten.
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Szenario 2

lhre Wohnung, die Sie in den letzten 20 Jahren gemietet haben, ist alt und
es gibt einige Probleme mit den Rohrleitungen. Eines Tages wachen Sie auf,
um zu duschen, und die Wasserleitung explodiert einfach. Als Sie den
Vermieter anrufen, um es zu reparieren, beschlieRt er, eine
Komplettrenovierung durchzufiihren, die bis zu 6 Monate dauern wird.

Szenario 3

Sie gehen immer den gleichen Weg von zu Hause zur Arbeit bzw. eigentlich
Uberall hin und nutzen dafiir die nachstgelegene U-Bahn. Der
Blrgermeister der Stadt beschliel$t, die U-Bahn-Station zu schlieRen, um sie
zu renovieren, da es einige Sicherheitsprobleme gibt.

Co-funded by
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CITIZENS XELERATOR

W OHLBEFINDEN
Aktivitat 1: Aufladen und Entspannen

Aktivitaten zur Férderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Aufladen und Entspannen

LifeComp- | [ Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitit
Wohlbefinden
1 Empathie
O Kommunikation
0 Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

[ Lernmanagement
Dauer! | 45 Minuten

Art der Aktivitdt | Selbst- und Gruppenreflektion und Diskussion

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat hilft den Teilnehmenden, Gber die Ursachen von Stress
und den Umgang mit Stress nachzudenken. Die Aktivitdt unterstitzt
eine Gruppe von Teilnehmenden dabei, herauszufinden, was ihnen hilft,
sich zu entspannen und Selbstfiirsorge zu praktizieren, sowie Ideen fir
Selbstflrsorgeaktivitdten auszutauschen.

Ziele | @ Erkennen der Ursachen von Stress

e Erkennen des Wertes der Selbstfliirsorge mit Aktivitaten/Hobbys,
die sie bereits zur Stressbewaltigung nutzen

e Erhalten von neuen ldeen fir Aktivitdten zur Entspannung

Ausprobieren von Aktivitaten, die zur Selbstfiirsorge und

Entspannung beitragen

H 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

kleiner Raum mit Stlihlen, die im Kreis angeordnet sind
Projektor oder grof3e Leinwand, wenn moglich
gedruckte Bilder, wenn kein Bildschirm vorhanden ist

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werdéms, einschlieflich finanzieller, personeller und

raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sié hitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

Co-funded b The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
- Y contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Hinweise3

Nutzen Sie lhre eigene Kreativitdt und Initiative, um diese Aktivitdten
zu verbessern. Denken Sie Uber Videos nach, die Sie vor oder wahrend
des Unterrichts ansehen kénnten. Uberlegen Sie, wie Sie Bewegung in
den Unterricht einbauen kénnen. Die Aktivitaten sind so konzipiert,
dass sie einfach und leicht zu verwenden sind, passen Sie sie nach
Belieben an Ihren Kontext an.

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in erkldrt der Gruppe, dass sie uber
Selbstflrsorge und Entspannung sprechen werden.

2. Der/die Moderator*in zeigt der Gruppe Grafik 1 (zu finden in den
»Materialien fiir die Moderation”) und stellt die folgenden Fragen

e Beschreiben Sie die Ursachen von Stress, die Sie auf diesem
Bild sehen kénnen

e Fihlen Sie sich manchmal so?

e Welche anderen Ursachen fir Stress erleben sie?

3. Der/die Moderator*in zeigt der Gruppe die Grafik 2 (verfiigbar in
den (,,Materialien fir die Moderation”)

4. Die Teilnehmenden werden gebeten, einen Post-it-Zettel (physisch
oder online) zu der Aktivitat hinzuzufiigen, die sie am liebsten
machen wirden.

5. Der/die Moderator*in regt die Diskussion an, indem er die
folgenden Fragen stellt:

e Was sind einige der Dinge, die Sie bereits tun, um sich zu
entspannen?

e Wie oft kdnnen Sie diese Aktivitdten durchfiihren?
Fallen Ihnen neue Aktivitdten ein, die Sie zur Entspannung
ausprobieren kénnten?

e Was ist der Unterschied, nachdem Sie etwas getan haben,
das Sie als entspannend empfinden?

e Entspannen Sie sich lieber allein oder mit anderen
Menschen?

e Fallt Ihnen eine Aktivitat ein, die Sie jeden Tag 10 Minuten
lang machen kénnten, um sich zu entspannen?

6. Nach der Diskussion bittet der/die Moderator*in die
Teilnehmenden, dariiber nachzudenken, was sie nach der heutigen
Stunde anders machen werden.

7. Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, eine neue
Aktivitat zu benennen, die sie in den nachsten ein bis zwei Wochen
durchfiihren wollen.

Nachbereitung

Bitten Sie alle Teilnehmenden, ein Wort oder einen kurzen Satz zu
nennen, der ihre Erfahrungen in der Klasse beschreibt.

Referenzen

Aktivitat angepasst von: Self-care and relaxation | Resources | Jigsaw
Schools Hub

Elm Adult education increases mental well-being - EIm
(elmmagazine.eu)

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.

Co-funded by
the European Union



https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
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https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/

Aufladen und Entspannen - Was ist das Beste fur Sie?
Arbeitsblatt - Wohlbefinden

Grafik 1
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CITIZENS XELERATOR

Empathie
Aktivitat 1: Was ware, wenn ich es ware?

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von
Erwachsenen
Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Was ware, wenn ich es ware?

LifeComp- [J Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitat

[0 Wohlbefinden
Empathie
O Kommunikation
[0 Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement

Dauer! 90 Minuten

Art der Aktivitat Gesprachskreis unter Anleitung

Kurzbeschreibung = Diese Aktivitat sollte in der Gruppe durchgefiihrt werden und ladt die
Teilnehmenden ein, Gber die Herausforderungen und Erfahrungen
anderer Menschen nachzudenken, indem sie versuchen, deren
Emotionen durch die Visualisierung eines Videos zu verstehen.

Ziele o |dentifizierung von Erfahrungen, die uns verstehen lassen, warum

es wichtig ist, empathisch zu sein

® Nachdenken tber Themen, die uns zur Empathie auffordern und
,provozieren“

e Erdrterung von Situationen, die die Moglichkeit bieten, die
Perspektive einer anderen Person zu erfahren

® Entwicklung von Einflhlungsvermoégen in verschiedenen
Lebenskontexten

o Vertiefung des Wissens in Bezug auf Mitmenschen

H 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

® Raum mit Stiihlen, die im Kreis aufgestellt sind, die jedoch zur
Aufteilung in kleine Gruppen beweglich sind

e Video (Vorschlag:
https://www.youtube.com/watch?v=BI1FOKpFY2Q&t=94s?)

1 kann mehrmals organisiert werden.

2Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfliihrung bendtigt werden, einschlieBlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.
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https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q&t=94s

Hinweise?

Schritt fiir Schritt

Nachbereitung

® Beamer
e Redner*in

Als Alternative zum Video kdnnen Sie Geschichten erzahlen,
Bildergeschichten oder Fotos verwenden. AuBerdem kdnnen die
Gruppen entweder an unterschiedlichen Figuren arbeiten oder alle
Gruppen kdénnen an der gleichen Figur arbeiten. Die Prasentation der
Lebensgeschichte der Figur kann miindlich oder schriftlich erfolgen, je
nachdem, wie sich die Gruppe entscheidet. Wahrend der gesamten
Aktivitat ist es wichtig, dass Sie auf relevante Aspekte der Arbeit in
Gruppen hinzuweisen, ebenso wie auf den spateren Austausch in der
groRen Gruppe.

Die Aktivitat muss an die Gruppe angepasst werden. Wenn es sich
also um eine Gruppe mit Zugewanderten und/oder Gefliichteten
handelt, kdnnte es schockierend sein, dem im Video gezeigten
Trauma erneut ausgesetzt zu sein. Nutzen Sie daher besser ein
anderes Video, wenn Sie sich dieser Problematik in Ihrer Gruppe
bewusst sind.

1. Der/die Moderator*in stellt das Konzept der Empathie und seine
Bedeutung vor (weitere Informationen finden Sie im Arbeitsblatt
Material fir die Moderation).

2. Dann préasentiert der/die Moderator*in das ausgewahlte Video.

3. Die Gruppe wird in kleinere Gruppen von 3 bis 5 Personen
aufgeteilt.

4. Nachdem die Teilnehmenden einige Zeit hatten, um Uber die im
Video gezeigte Geschichte nachzudenken, wahlt jede Gruppe eine
Figur aus und stellt sich deren Lebensgeschichte vor. Jede*r
Teilnehmer*in sollte tber die folgenden Fragen nachdenken und
sie beantworten:

e Wassind die markantesten Ereignisse im Leben dieser Figur?
e Was wirde ich in dieser Situation fiihlen?

e Was wirde mir durch den Kopf gehen?

e Was wiirde mich am meisten stéren?

e Welche Dinge kdnnte ich nicht allein I16sen?

5. Alle Gruppen sind eingeladen, die Lebensgeschichte, die sie liber
die Figur aus dem Video erstellt haben, zu erzahlen.

e Was ist passiert und wie haben Sie sich wahrend der Aktivitat
geflihlt?

e Was hat Sie an der Art und Weise, wie jede Gruppe ihre
Lebensgeschichte konstruiert hat, am meisten Uberrascht? Und
warum?

® Inwieweit haben Sie die Geschichten, die Sie gehort haben,
inspiriert? Was hat Sie am meisten beeindruckt?

e Haben Sie eine Gemeinsamkeit mit lhrer eigenen Geschichte
entdeckt?

e Was macht es schwierig, die Herausforderungen und Probleme
anderer Menschen zu verstehen?

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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e Hilft es uns, die Lebensgeschichte der Menschen um uns herum
nachzuspielen, um Empathie zu entwickeln?

Referenzen Die Inspiration zur Aktivitdt stammt aus folgenden Materialien:
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https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-
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https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
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https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva

Arbeitsblatt "Lernen durch Erfahrung” — Materialien fiir die

Moderation

e Definition

Empathie ist die Fahigkeit, sich in die Lage einer anderen Person hineinzuversetzen, ihre Perspektive
einzunehmen und ihre Gefiihle zu erkennen.

Das liegt dem Konzept zugrunde:

e Das menschliche Gehirn ist flir Empathie ausgelegt, und die Fahigkeit, andere zu verstehen
und ihnen zu helfen, ist fiir das Uberleben unserer Art von grundlegender Bedeutung.

e Die Fahigkeit, nonverbale Signale wie den Tonfall, die Gestik und die Mimik zu lesen und
aktives Zuhoren zu entwickeln, sind Werkzeuge, um Empathie zu iben und zu starken.

® Esgehort zum ,Reichtum® der Menschheit, anzuerkennen und zu akzeptieren, dass Menschen
aus anderen Kulturen andere Werte haben oder andere Erfahrungen machen. Wir sollten
andere nicht verurteilen oder kritisieren, sondern versuchen, ihre Gefiihle und Standpunkte
zu verstehen.

e Wenn man die Perspektive einer anderen Person einnimmt, muss man die eigenen Gefiihle
und Erfahrungen von denen der anderen trennen.

e Esist moglich, mit jemandem mitzufiihlen und dennoch mit seinen Einstellungen oder Werten
nicht einverstanden zu sein.

e Padagogische Interventionen, die darauf abzielen, die Fahigkeit zur Perspektiveniibernahme
zu verbessern, Selbsterkenntnis zu entwickeln und positive Erfahrungen mit dem Anderssein
zu vermitteln, tragen zur Entwicklung von Empathie bei.

e Warum ist das wichtig?

Regulierung prosozialer Verhaltensweisen bei gleichzeitiger Hemmung von aggressivem und
antisozialem Verhalten

Es wird angenommen, dass Empathie die Grundlage fiir umfassendere soziale Einstellungen und
Verhaltensweisen bildet und offenbar eine Schlisselrolle im Funktionieren der Gesellschaft spielt.

Vermittlung in Konfliktsituationen/Gewaltsituationen

In einer Konfliktsituation hilft es, zu vermitteln und gewaltfrei zu kommunizieren. Wenn wir die
Emotionen, Gefiihle und Bediirfnisse der anderen verstehen, knnen wir helfen, andere Wege zu
finden, die alle Beteiligten zufriedenstellen.

Verbesserung der effektiven Kommunikation, Interaktion und Zusammenarbeit

Die Fahigkeit, die Emotionen anderer Menschen zu verstehen, ist einer der Grundpfeiler des sozialen
Verstandnisses, das der Schliissel zu effektiver Kommunikation und Zusammenarbeit ist. Empathie
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fihrt zu affektiver Resonanz, d. h. der automatischen Fahigkeit, durch die Emotionen anderer
emotional erregt zu werden.

Geistige Gesundheit und emotionales Wohlbefinden

Die Fahigkeit, Emotionen bei anderen zu erkennen, ist eng mit der Selbstwahrnehmung oder der
Fahigkeit, die eigenen Emotionen zu erkennen, zu benennen und zu beschreiben, verknipft. Die
Schulung der eigenen Selbstwahrnehmung und des Einflihlungsvermogens verbessert die Fahigkeit,
andere zu verstehen und den persdnlichen Kummer zu verringern, wenn man mit den Gefilihlen
anderer konfrontiert wird. Wenn wir uns mit anderen empathisch verbinden, entwickeln wir ein
Gefilihl der Zugehorigkeit, der Verbundenheit und des Vertrauens, das dazu beitragen kann, Stress und
Angste abzubauen.

e Wann kann Empathie im taglichen Leben genutzt werden?

Beispiele:

1. Im beruflichen Kontext kann der Arbeitgeber Empathie einsetzen, um die Herausforderungen
zu verstehen, mit denen seine Mitarbeitenden konfrontiert sind, und personalisierte
Losungen anbieten, die die Bedirfnisse und Fahigkeiten jedes/jeder Einzelnen
bericksichtigen.

2. Empathie kann dabei helfen, zu vermitteln und Kompromisse mit Kolleg*innen, Kund*innen,
Freund*innen, der Familie zu finden.

3. Empathie kann lhnen die Méglichkeit geben, um Hilfe zu bitten, wenn Sie sie brauchen. Sie
wissen, dass andere es lhnen gleichtun kdnnen, und Sie vertrauen darauf, dass sie lhnen auch
helfen kénnen.

4. Empathie hilft uns, ein ,Nein” oder ,Ich kann nicht“ zu héren/zu verstehen, ohne es als
personliche Ablehnung wahrzunehmen.

Empathie hilft, eine Konfliktsituation oder drohende Gewalt zu entschéarfen.

6. Empathie hilft uns, Situationen psychischen Schmerzes zu Gberwinden, wenn wir jemanden
finden, der uns einfiihlsam zuhéren kann.

7. Empathie kann Padagog*innen dabei helfen, die Bedirfnisse und Herausforderungen ihrer
Lernenden zu verstehen und ihnen zuzuhéren und effektiver Giber andragogische Strategien
nachzudenken.
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CITIZENS XELERATOR

EMPATHIE

Aktivitat 2: Sich in andere hineinversetzen

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von

Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung

LifeComp-
Kompetenzbereich

Dauer!?
Art der Aktivitat

Kurzbeschreibung

Ziele

Rahmenbedingungen?

Sich in andere hineinversetzen

] Selbstregulation

O Flexibilitat

[0 Wohlbefinden

Empathie

O Kommunikation

00 Zusammenarbeit

[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

1 Lernmanagement

3-5 Stunden

Kulturelle Freizeitgestaltung/non-formale Bildung

Diese Aktivitdt umfasst einen Gruppenbesuch/Rundgang mit dem Ziel,
Empathie unter den erwachsenen Teilnehmenden zu schaffen/zu
entwickeln.

Sie beinhaltet die Fahigkeit der Teilnehmenden, zu beobachten,

zuzuhoren, Wissen, Emotionen und Erfahrungen untereinander zu teilen,

was zu einem besseren Wissen und Verstdandnis der Menschen um uns

herum fahrt.
Erkennen, was aus der eigenen Perspektive flir andere von Bedeutung
ist

e Erdrterung von Situationen, die die Moglichkeit bieten, die Perspektive
einer anderen Person einzunehmen

e Vertiefung von Wissen in Bezug auf Mitmenschen

e Entwicklung  von Einfiihlungsvermogen in verschiedenen

Lebenskontexten

Vorheriges Treffen zur Vorbereitung des Besuchs

AuBenbereich/Park

StraBenkarte/Ortsplan

Picknickplatz, vorzugsweise mit Tischen und Stiihlen. Ein von den

1 kann mehrmals organisiert werden.

2Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfliihrung bendtigt werden, einschlieBlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es

vorzubereiten.
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Hinweise®

Schritt fur Schritt

Nachbereitung

Referenzen

Teilnehmenden zubereitetes Picknick zum Teilen.
Kamera (optional)

Bilden Sie kleine Gruppen von nicht mehr als 5 Personen.

Alternativ kann die Aktivitat auch in anderen AuBen- oder Innenrdumen
(Museen, Ausstellungen usw.) oder sogar durch Online-Besuche und
Virtual-Reality-Touren durchgefiihrt werden. Es ist ratsam, einen
Besuchsplan mit einer Karte zu erstellen, der die Route vorgibt. Passen Sie
die Route, den Schwierigkeitsgrad und die Dauer des Ausflugs an das Alter
und die korperlichen Voraussetzungen der Teilnehmenden an.

1.

Der/die Moderator*in gibt jeder Gruppe eine Karte und bittet die
Teilnehmenden die entsprechenden Orte zu besuchen.

. Alle Teilnehmenden einer Kleingruppe sind fiir einen bestimmten

Routenabschnitt verantwortlich. Mit Hilfe der Karte fiihrt jede*r
Teilnehmer¥*in seine/ihre Mitlernenden durch den ihm/ihr
zugewiesenen Abschnitt, wobei er/sie wichtige Orte (die auf der
Route vorgegeben sind und/oder die er/sie selbst ausgewdhlt hat)
hervorhebt und an ihnen anhélt. Die Teilnehmenden beschreiben,
was es an den jeweiligen Orten zu sehen gibt (die Landschaft, die
Pflanzen, die Tiere, die Gebaude etc.).

Der/die Moderator*in ermutigt die Teilnehmenden, ihre Erfahrungen
und ihr Wissen liber die Themen auszutauschen, die durch den
Besuch ausgeldst oder hervorgerufen wurden.

Wenn die Teilnehmenden es wiinschen, konnen sie wahrend des
Besuchs Fotos machen, die sie anschliefend mit anderen teilen
konnen, wenn sie mochten.

. Am Ende der Tour treffen sich die verschiedenen Gruppen wieder in

einer groflen Gruppe und nehmen gemeinsam an einem Picknick teil.
Wahrend des Picknicks kénnen sich die Teilnehmenden lber ihre
Erfahrungen und Meinungen austauschen. So kdnnen sie sich
gegenseitig zum Nachdenken anregen.

Wie haben Sie sich bei dieser Aktivitat gefuhlt?

Was hat lhnen am besten gefallen?

Gab es eine Schwierigkeit, die Sie nicht selbst [6sen konnten?
Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie Empathie empfunden haben.
Wurde das Einflihlungsvermdgen zwischen |hnen und anderen
Teilnehmenden gestarkt? Wie ist das passiert?

Auf welche Weise koénnen Gruppenbesuche/Touren Empathie
entwickeln?

Welche Gemeinsamkeiten oder Unterschiede haben Sie in Bezug auf
die Wahrnehmung und Beschreibung von Orten unter den
Mitlernenden festgestellt?

3 \Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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CITIZENS XELERATOR

EMPATHIE

Aktivitat 3: Beschreiben und erzahlen!

Aktivitaten zur Forderung der persénlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von
Erwachsenen
Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Beschreiben und erzihlen!

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitst

L Wohlbefinden
Empathie
0 Kommunikation
L] Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
1 Lernmanagement

Dauer’ 1-2 Stunden

Art der Aktivitat Storytelling/Reflektion/Diskussion

Kurzbeschreibung Diese Aktivitat sollte mit 6 bis 8 Personen durchgefiihrt werden, kann
aber auf maximal 10 Personen erweitert werden. Die Aktivitat
beinhaltet Elemente des sozialen und emotionalen Lernens mit dem
Ziel, aktives Zuhoren und das Verstiandnis der anderen zu Gben.

Sie regt die Fahigkeit der Teilnehmenden an, zu beobachten,
zuzuhoren und ihr Wissen und ihre Erfahrungen mit anderen zu
teilen, was zu einer besseren Kenntnis und einem besseren
Verstandnis der Menschen um sie herum fihrt.

Das Erzdhlen von Geschichten (engl. Storytelling) ermoglicht es, mit der
eigenen emotionalen, geistigen und korperlichen ,,Seite” in Kontakt zu
kommen. Wenn man die eigenen Geschichten erzahlt, kénnen andere
gemeinsame Erfahrungen verknipfen, Verbindungen herstellen und so
Empathie entwickeln. Das Erzdhlen von Geschichten Gber Dinge im
Leben, die jede*r erlebt hat (Liebe, Verlust, Familie, Beziehungen,
Traume, Kindheit...), ermoglicht es, den/die andere*n besser zu
verstehen und sich in die Lage des/der anderen hineinzuversetzen.

Ziele = @ Verstehen der Bedeutung von Empathie
® Erkennen von Situationen, die Einfihlungsvermdégen erfordern
Erorterung von Situationen, die die Moglichkeit bieten, die
Perspektive einer anderen Person zu erfahren

1 kann mehrmals organisiert werden.
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o Entwicklung von Einfuhlungsvermoégen in verschiedenen
Lebenskontexten.
o Vertiefung des Wissens in Bezug auf Mitmenschen

. 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

® Raum mit Stihlen, die im Kreis aufgestellt sind
Personliche Gegenstinde oder Lieder/Gemalde/Gedichte der
Teilnehmenden

e Stift und Papier

Hinweise® Anstelle eines Objekts kénnen Sie die Teilnehmenden auffordern, ein
Lied auszuwdhlen, die sie mit einer bestimmten Zeit oder einem
bestimmten Erlebnis in ihrem Leben in Verbindung bringen.

Diese Aktivitdt kann auch online durchgefiihrt werden, wobei alle
Teilnehmenden Lieder, Bilder, Gedichte oder sogar die Objekte teilen.
In diesem Fall bittet der/die Moderator*in die Teilnehmenden,
nachdem sie die ausgewdhlte Musik gehort haben, die
Gefihle/Bedeutungen/Erfahrungen, die die Musik bei ihnen
hervorruft, aufzuschreiben oder zu malen.

Falls die Teilnehmenden das ,Objekt” nicht kennen oder es keine
Bedeutung fir sie hat, missen sie nichts dazu malen oder schreiben.

Wahrend der Reflektion und Diskussion sollten Sie die Teilnehmenden
dazu ermutigen, Fragen zu Details der Geschichte oder zu den Geflihlen
der anderen Person zu stellen, ohne zu urteilen oder personliche
Meinungen zu dulRern.

Schritt fiir Schritt 1. Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, einen

bedeutungsvollen Gegenstand/Lied/Gemalde und eine Geschichte
mitzubringen, die sie bereit sind zu erzéhlen.

2. Um die Aktivitat zu beginnen, erklart der/die Moderator*in das
Konzept und die Bedeutung von Empathie (siehe Materialien fir die
Moderation).

3. Jede*r Teilnehmer*in wird aufgefordert, den Gegenstand zu
zeigen, ohne etwas zu sagen, und ihn durch den Kreis zu reichen
(bei Prasenzveranstaltungen).

4. Die anderen Teilnehmenden werden aufgefordert, etwas zu
schreiben oder zu malen, das auf dem basiert, was das Objekt bei
ihnen hervorruft (z. B. Erfahrungen, Emotionen und Bedeutungen
im Zusammenhang mit dem Objekt/Lied/Gemalde).

5. Der/die Moderator*in bittet den ,Besitzer” des
Objekts/Liedes/Gemaldes (den/die , Geschichtenerzdhler*in“), das
Objekt/Lied/Gemalde vorzustellen, wahrend die anderen

2Materialien und Ressourcen, die fiir die Durchfihrung bendtigt werden, einschlieRlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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Nachbereitung

Referenzen

Co-funded by
the European Union

Teilnehmenden aufgefordert werden, aufmerksam zuzuhdren,
ohne Fragen zu stellen.

.Am Ende der Geschichte bittet der/die Moderator*in jede*n

Teilnehmer*in, Fragen zu stellen und dariiber nachzudenken, was
sie zu Beginn geschrieben/gemalt/prasentiert haben und wie sie
das Objekt jetzt im Zusammenhang mit den Geschichten der
Mitlernenden beschreiben wirden.

e Wie haben Sie sich wahrend dieser Aktivitat gefiihlt?
e Wie fiihlen Sie sich, nachdem Sie lhre Geschichte erzahlt haben?

Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie das Feedback der anderen gehort
haben?

Wie hat sich die Bedeutung des Objekts vor und nach dem Erzédhlen
der Geschichte verandert?

Haben Sie sich vorgestellt, wie der/die Erzdhler*in sich gefiihlt hat?
Inwiefern glauben Sie, dass diese Aktivitdit eine Verbindung
zwischen lhnen und den anderen Teilnehmenden geschaffen hat?
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Arbeitsblatt ,,Beschreiben und Erzdhlen” — Materialien fur die
Moderation

e Definition

Empathie ist die Fahigkeit, sich in die Lage einer anderen Person hineinzuversetzen, ihre Perspektive
einzunehmen und ihre Gefiihle zu erkennen.

Das liegt dem Konzept zugrunde:

e Das menschliche Gehirn ist fiir Empathie ausgelegt, und die Fahigkeit, andere zu verstehen
und ihnen zu helfen, ist fiir das Uberleben unserer Art von grundlegender Bedeutung.

e Die Fahigkeit, nonverbale Signale wie den Tonfall, die Gestik und die Mimik zu lesen und
aktives Zuhoren zu entwickeln, sind Werkzeuge, um Empathie zu Gben und zu starken.

® Esgehort zum ,,Reichtum® der Menschheit anzuerkennen und zu akzeptieren, dass Menschen
aus anderen Kulturen andere Werte haben oder andere Erfahrungen machen. Wir sollten
andere nicht verurteilen oder kritisieren, sondern versuchen, ihre Gefiihle und Standpunkte
zu verstehen.

e Wenn man die Perspektive einer anderen Person einnimmt, muss man die eigenen Gefiihle
und Erfahrungen von denen der anderen trennen.

e Esist moglich, mitjemandem mitzufiihlen und dennoch mit seinen Einstellungen oder Werten
nicht einverstanden zu sein.

e Padagogische Interventionen, die darauf abzielen, die Fahigkeit zur Perspektivenliibernahme
zu verbessern, Selbsterkenntnis zu entwickeln und positive Erfahrungen mit dem Anderssein
zu vermitteln, tragen zur Entwicklung von Empathie bei.

e Warum ist das wichtig?

Regulierung prosozialer Verhaltensweisen bei gleichzeitiger Hemmung von aggressivem und
antisozialem Verhalten

Es wird angenommen, dass Empathie die Grundlage fir umfassendere soziale Einstellungen und
Verhaltensweisen bildet und offenbar eine Schliisselrolle im Funktionieren der Gesellschaft spielt.

Vermittlung in Konfliktsituationen/Gewaltsituationen

In einer Konfliktsituation hilft es, zu vermitteln und gewaltfrei zu kommunizieren. Wenn wir die
Emotionen, Geflihle und Bediirfnisse der anderen verstehen, knnen wir helfen, andere Wege zu
finden, die alle Beteiligten zufriedenstellen.

Verbesserung der effektiven Kommunikation, Interaktion und Zusammenarbeit

Die Fahigkeit, die Emotionen anderer Menschen zu verstehen, ist einer der Grundpfeiler des sozialen
Verstdndnisses, das der Schlissel zu effektiver Kommunikation und Zusammenarbeit ist. Empathie
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flihrt zu affektiver Resonanz, d. h. der automatischen Fahigkeit, durch die Emotionen anderer
emotional erregt zu werden.

Geistige Gesundheit und emotionales Wohlbefinden

Die Fahigkeit, Emotionen bei anderen zu erkennen, ist eng mit der Selbstwahrnehmung oder der
Fahigkeit, die eigenen Emotionen zu erkennen, zu benennen und zu beschreiben, verknipft. Die
Schulung der eigenen Selbstwahrnehmung und des Einflihlungsvermogens verbessert die Fahigkeit,
andere zu verstehen und den personlichen Kummer zu verringern, wenn man mit den Gefiihlen
anderer konfrontiert wird. Wenn wir uns mit anderen empathisch verbinden, entwickeln wir ein
Gefiuihl der Zugehorigkeit, der Verbundenheit und des Vertrauens, das dazu beitragen kann, Stress und
Angste abzubauen.

e Wann kann Empathie im taglichen Leben genutzt werden?

Beispiele:

1. Im beruflichen Kontext kann der Arbeitgeber Empathie einsetzen, um die Herausforderungen
zu verstehen, mit denen seine Mitarbeitenden konfrontiert sind, und personalisierte
Losungen anbieten, die die Bedilrfnisse und Fahigkeiten jedes/jeder Einzelnen
beriicksichtigen.

2. Empathie kann dabei helfen, zu vermitteln und Kompromisse mit Kolleg*innen, Kund*innen,
Freund*innen, der Familie zu finden.

3. Empathie kann lhnen die Moglichkeit geben, um Hilfe zu bitten, wenn Sie sie brauchen. Sie
wissen, dass andere es lhnen gleichtun kénnen, und Sie vertrauen darauf, dass sie lhnen auch
helfen kénnen.

4. Empathie hilft uns, ein ,Nein” oder ,Ich kann nicht” zu héren/zu verstehen, ohne es als
personliche Ablehnung zu verstehen.

Empathie hilft, eine Konfliktsituation oder drohende Gewalt zu entscharfen.

Empathie hilft uns, Situationen psychischen Schmerzes zu tiberwinden, wenn wir jemanden
finden, der uns einfiihlsam zuhoren kann.

7. Empathie kann Padagog*innen dabei helfen, die Bedirfnisse und Herausforderungen ihrer
Lernenden zu verstehen und ihnen zuzuhoren und effektiver Gber andragogische Strategien
nachzudenken.
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CITIZENS XELERATOR

KOMMUNIKATIGON

Aktivitat 1: Lassen Sie uns kommunizieren!

Aktivitaten zur Férderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Lassen Sie uns kommunizieren!

LifeComp- | I Selbstregulation
Kompetenzbereich 7 Flexibilitst
O Wohlbefinden
1 Empathie
Kommunikation
LI Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

[ Lernmanagement

Dauer® | 50 Minuten

Art der Aktivitdt | Rollenspiel

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat soll in Gruppen durchgefihrt werden und fordert die
Kommunikationsfahigkeiten der Teilnehmenden, damit sie schwierige
Situationen erfolgreich [6sen konnen.

e Verstehen des Ziels der Kommunikation und  des
Kommunikationsprozesses

® FErlernen von Schritten zur Verbesserung des
Kommunikationsprozesses

Ziele

Rahmenbedingungen? | @ 1 Moderator*in

® Raum, in dem die Gruppe interagieren kann

e U-formig angeordnete Stihle, um Beteiligung und Diskussion zu
fordern

® Projektor oder Leinwand, wenn moglich

Hinweise® | @ Schaffen Sie ein angenehmes und vorurteilsfreies Umfeld, um die
Teilnehmenden zu ermutigen, ihre Gedanken und Erfahrungen
offen zu teilen.

® Seien Sie ein*e aktive*r Zuhorer*in und ermutigen Sie die
Teilnehmenden, auch einander aktiv zuzuhoren.

® Geben Sie klare Anweisungen und Richtlinien.

! kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfiihrung benétigt werden, einschlieRlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Siélbitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Um die Durchfihrung der Aufgabe zu erleichtern, kann der/die
Moderator*in der Gruppe ein Beispiel zum Uben geben: ,Sie
sprechen mit lhrem Arzt und er spricht sehr schnell und verwendet
Worter, die Sie nicht verstehen. Wie kénnen Sie ihm auf
respektvolle und dennoch selbstbewusste Weise mitteilen, dass Sie
besser verstehen mussen, wo das Problem liegt?“

Schritt fur Schritt

Der/die Moderator*in gibt eine kurze Einfihrung in die
Kommunikationskompetenz und den Kommunikationsprozess
(siehe Materialien fur die Moderation fiir weitere Informationen)
Nach der Prasentation teilt der/die Moderator*in die
Teilnehmenden in Gruppen von 2 bis 3 Personen ein.

Der/die Moderator*in fordert jede Gruppe auf, die Kommunikation
in alltaglichen Situationen zu dben, indem sie verschiedene
Situationen in Rollenspielen nachspielen (Beispiele: Essen in einem
Restaurant bestellen, nach dem Weg fragen, ein Gesprach mit
einem Arzt Uber die anstehenden medizinischen Routineverfahren
fihren; ein Gesprach mit der Lehrkraft des Kindes fihren, weil es
Schwierigkeiten in der Schule hat).

Die Teilnehmenden schliipfen beim Uben in verschiedene Rollen.
Die Kleingruppen werden aufgefordert, eine Situation vor der
Gruppe vorzuspielen.

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, der gesamten
Gruppe mitzuteilen, was sie bei der Durchfihrung der Aktivitat
empfunden haben und welche Schwierigkeiten sie in den
verschiedenen Situationen hatten.

Nachbereitung

Welchen Herausforderungen sind Sie bisher in der Kommunikation
begegnet?

Sind Sie ein*e gute*r Zuhorer*in?

Denken Sie Uber Ihre Kérpersprache nach, wahrend Sie sprechen?
Beobachten Sie die Korpersprache der anderen?

Woirden Sie gerne effektiver kommunizieren? In welcher Hinsicht
mochten Sie sich verbessern?

Referenzen

https://www.indeed.com/career-advice/career-

development/communication-process

PRovoke Media. , The Cost Of Poor Communications,
https://www.provokemedia.com/latest/article/the-cost-of-poor-

communications”. Abgerufen am 18. Mai 2023.

Die Universitat von Texas Permian Basin. ,,How Much of
Communication Is Nonverbal?“, https://online.utpb.edu/about-

us/articles/communication/how-much-of-communication-is-

nonverbal/ . Abgerufen am 18. Mai 2023.
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Arbeitsblatt ,Lernen durch Erfahrung” - Materialien fUr die Moderation

Das Ziel der Kommunikation ist es, Informationen von einer Person zur anderen zu tGbermitteln, so
dass Sender und Empfanger die Nachricht auf die gleiche Weise verstehen.

1)

2)

3)

4)

5)

v

Ideenfindung

Der Kommunikationsprozess beginnt, wenn der Sender eine Idee hat, die er mitteilen mochte.
Der Sender muss zundchst die Idee und den Zweck klaren. Was genau will der Sender
erreichen? Wie wird die Nachricht wahrscheinlich wahrgenommen?

Kodierung von Nachrichten

Die Idee muss in Worten, Symbolen und Gesten kodiert werden, die die Bedeutung vermitteln.
Da keine zwei Menschen Informationen auf genau dieselbe Weise interpretieren, muss der
Sender darauf achten, Worte, Symbole und Gesten zu wahlen, die allgemein verstanden
werden, um die Gefahr von Missverstandnissen zu verringern.

Nachrichteniibermittlung/Kommunikationskanal

Die Wahl des Mediums zur Ubermittlung der Nachricht ist der nichste Schritt im
Kommunikationsprozess. Nachrichten kénnen in miindlicher, schriftlicher oder visueller Form
Ubermittelt werden.

Dekodierung

Wenn die Nachricht den Empfianger erreicht, muss sie in die beabsichtigte Bedeutung
entschlisselt werden. Da keine zwei Menschen Informationen auf genau dieselbe Weise
interpretieren, kann eine falsche Dekodierung einer Nachricht zu Missverstandnissen fihren.

Riickmeldung

Ein wichtiger Teil des Kommunikationsprozesses ist die Rliickmeldung. Bei der Riickmeldung
prifen Sender und Empfanger, ob die Nachricht wie beabsichtigt verstanden wurde. Feedback
ist eine gemeinsame Aufgabe von Sender und Empfanger

5 Elements of the Communication Process

SENDER RECEIVER MESSAGE CONTEXT / CHANNEL LISTENING / FEEDBACK

mll

Quelle: https://www.makingbusinessmatter.co.uk/communication-skills-ultimate-guide/

Der Kommunikationscode muss sowohl vom Sender als auch vom Empfanger der Nachricht
verstanden werden, damit er richtig interpretiert werden kann.
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https://www.makingbusinessmatter.co.uk/communication-skills-ultimate-guide/

v Den ganzen Tag Uber kodieren Sie unbewusst riesige Datenmengen, um sie Gber mehrere
Kanadle zu Ubertragen, wahrend Sie gleichzeitig einen stiandigen Strom von Informationen aus
Ilhrer Umgebung Uber alle fiinf Sinne empfangen.

v Bei Gesprachen von Angesicht zu Angesicht ist die Art und Weise, wie wir unseren Korper
einsetzen, sehr wichtig.

Dem Forscher Albert Mehrabian zufolge machen nur 7 Prozent der Kommunikation die Worte
aus, die wir sagen. Der Rest besteht zu 38 Prozent aus der Art und Weise, wie wir diese Worte
sagen (z. B. der Ton unserer Stimme), und zu 55 Prozent aus unserer Kérpersprache.

£ &fuia
gative Body Language | Positive Body Language

1°3%| =~

Open body position (arms
unfolded)

Folded arms

Relaxed and confident

Tense facial expression ; .
facial expression

Quelle: https://www.fuzia.com/blog/details/body-language

v Positive Kérpersprache ist, wenn wir offen und freundlich aussehen. Wir stehen oder sitzen
aufrecht, halten unsere Hande offen und zeigen Interesse, indem wir uns vorbeugen und
nicken.

v Negative Korpersprache ist, wenn wir nervos oder desinteressiert aussehen. Das kann
bedeuten, dass wir uns auf die Lippe beiRen, gelangweilt aussehen, die Arme verschranken,
die Hande in die Hiften stemmen oder ungeduldig mit dem Full wippen.
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SCHLUSSELELEMENTE EINER EFFEKTIVEN KOMMUNIKATION:

Vereinfachen Sie lhre Botschaft:

v Achten Sie auf eine knappe und einfache Sprache, um ein klares Verstiandnis zu gewahrleisten.
Verwenden Sie einfache Formulierungen und gebrauchliche Worter.

Kennen Sie lhr Publikum:

v Beriicksichtigen Sie die Bediirfnisse und Interessen der Menschen, die Ihre Nachricht erhalten.
Verwenden Sie Beispiele, mit denen jeder etwas anfangen kann, und erklaren Sie sie.
v Gehen Sie nicht davon aus, dass jeder sofort alles versteht.

Seien Sie ein*e gute*r Zuhorer*in:

Vv Hoéren Sie anderen aktiv zu, um eine effektive Kommunikation zu gewéhrleisten. Horen Sie zu,
wenn andere sprechen, schauen Sie sie an und zeigen Sie Interesse. Ermutigen Sie sie, wenn
sie ihre Erfahrungen oder Anliegen mitteilen. Unterbrechen Sie nicht, wenn jemand spricht.

Fragen stellen:

v Stellen Sie aufschlussreiche Fragen, um einen reibungslosen Kommunikationsfluss zu
gewabhrleisten. Stellen Sie offene Fragen, die es anderen ermoglichen, ihre Gedanken und
Erfahrungen mitzuteilen, z. B. ,Was haben Sie im Umgang mit schwierigen Kunden als hilfreich
empfunden?”.

Vv Stellen Sie keine komplizierten oder verwirrenden Fragen, die von der Teilnahme abhalten
kdnnten.

Nehmen Sie sich Zeit zum Antworten:

Vv Halten Sie einen Moment inne, um liber die Frage oder das Problem nachzudenken, und geben
Sie dann eine klare und einfache Erklarung oder Losung, die Sinn macht.

v Antworten Sie nicht vorschnell, ohne zu tGberlegen, ob die Person verstanden hat oder eine
vollstandige und verstdndliche Antwort zu geben.

Achten Sie auf die Kérpersprache:

v Achten Sie auf lhre eigene Korpersprache, wenn Sie Uber verschiedene Medien
kommunizieren, und beobachten Sie die Kérpersprache Ihres Gegenlibers. Setzen Sie sich
bequem und mit offener Haltung hin, benutzen Sie freundliche Gesten und stellen Sie
Augenkontakt her, um zu zeigen, dass Sie ansprechbar sind und helfen méchten.

v Verschrdnken Sie nicht die Arme, meiden Sie den Augenkontakt und wirken Sie nicht zappelig,
denn das konnte den Eindruck erwecken, dass Sie nicht interessiert sind oder nicht helfen
wollen.

Blickkontakt aufrechterhalten:

v Zeigen Sie aktives Zuhoéren, indem Sie Augenkontakt mit der Person oder Gruppe halten, mit
der Sie kommunizieren.

v Vermeiden Sie nicht den Blickkontakt, denn das kdnnte den Eindruck erwecken, dass Sie nicht
zuhoren oder die Beitrage der anderen nicht wertschatzen.

Verdeutlichen Sie Ihre Botschaft:
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v Wenn der Empfanger Klarheit Giber lhre Nachricht bendtigt, fiigen Sie weitere Erklarungen
hinzu, um das Verstandnis zu verbessern. Verwenden Sie praktische Beispiele, eine einfache
Sprache und gliedern Sie komplexe Ideen in kleinere, leichter zu verstehende Teile.

v Wiederholen Sie nicht dieselbe Erklarung, ohne lhren Ansatz anzupassen oder andere Wege
zu finden, etwas deutlicher zu erldautern, wenn jemand etwas nicht versteht.
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CITIZENS XELERATOR

KOMMUNIKATION
Aktivitat 2: Konfliktmanagement

Aktivitaten zur Férderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Konfliktmanagement
LifeComp- | I Selbstregulation

Kompetenzbereich 7 Flexibilitst
O Wohlbefinden
1 Empathie
Kommunikation
LI Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

[ Lernmanagement

Dauer® | 50 Minuten

Art der Aktivitdt | Gruppenarbeit, Diskussion und Rollenspiele

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat soll verdeutlichen, dass jeder Mensch, ob im privaten
oder geschaftlichen Umfeld, Konflikte erleben kann und dass diese
Situationen, wenn sie gut gemeistert werden, Chancen fiir personliches
Wachstum bieten kénnen.

® Mehr Uber Kommunikationshindernisse erfahren
® Verbesserung der Fahigkeiten der Teilnehmenden, Konflikte zu
l6sen und kommunikative Herausforderungen zu bewaltigen

Ziele

Rahmenbedingungen? | @ 1 Moderator*in

® Raum, in dem die Gruppe interagieren kann

e U-formig angeordnete Stihle, um Beteiligung und Diskussion zu
fordern

® Projektor oder Leinwand, wenn moglich

Hinweise® | ® Fordern Sie die aktive Teilnahme und das respektvolle Zuhéren der
Teilnehmenden.

® Seien Sie darauf vorbereitet, wahrend der Diskussionen oder
Aktivitaten Hilfestellung zu leisten, wenn Konflikte zwischen den
Teilnehmenden auftreten.

! kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfiihrung benétigt werden, einschlieRlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Siélbitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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® Fordern Sie eine Atmosphare des gegenseitigen Verstandnisses und
ermutigen Sie die Teilnehmenden, unterschiedliche Standpunkte zu
bertcksichtigen.

e Der/die Sprecher*in und der/die Zuhorer*in sollten sich in jeder
Rolle abwechseln, damit jede*r die Mdglichkeit hat, seine/ihre
Gedanken und Geflihle auszudricken. Ziel dieser Aktivitat ist es
nicht, ein bestimmtes Problem zu |6sen, sondern vielmehr eine
sichere und sinnvolle Diskussion zu fihren und den Standpunkt des
anderen zu verstehen.

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in stellt wichtige Fakten Uber
Kommunikationshindernisse und die Losung von Konflikten vor
(weitere Informationen finden Sie auf dem Arbeitsblatt ,,Materialien
fir die Moderation®)

2. Der/die Moderator*in erklart die Ziele der Gruppenaktivitat und ihre
Relevanz fur ihr persdnliches und berufliches Leben.

3. Der/die Moderator*in teilt die Teilnehmenden in Paare ein und
fordert sie auf, eine potenzielle Konfliktsituation zu wahlen, damit
sie das Wissen aus der Prasentation anwenden kénnen.

4. Der/die Moderator*in stellt ein Beispiel vor: Ihr Nachbar hat letzte
Nacht eine Party gefeiert und lhre ganze Familie konnte nicht
schlafen —sprechen Sie ihn darauf an und lassen Sie ihn wissen, dass
Sie witend sind. Welche Vorgehensweise wirden Sie wahlen? In
welchem Ton wirden Sie kommunizieren?

5. Die Teilnehmenden werden ermutigt, ein Rollenspiel zu der
moglichen Situation zu machen, indem sie die Rollen des/der
Sprechers/Sprecherin und des/der Zuhorers/Zuhoérerin einnehmen
und sich in jeder Rolle abwechseln, so dass jede*r die Moglichkeit
hat, seine/ihre Gedanken und Gefiihle auszudricken. Jede*r kann
jederzeit eine Auszeit verlangen.

Nachbereitung

e Halten Sie sich fur fahig, einen Konflikt zu |6sen?

e \Wann hatten Sie das letzte Mal einen Konflikt mit einem Freund
oder einem Familienmitglied?

® \Wie gehen Sie mit Kritik um?

e \Wirden Sie sich selbst als kritischen Menschen bezeichnen?

® Wie gehen Sie mit Konflikten um? Vermeiden Sie sie? Oder
versuchen Sie, sie zu |6sen?

® \Welche Dinge wirden Sie gerne besser machen, wenn Sie sich in
einer Konfliktsituation befinden?

Referenzen

https://extension.usu.edu/relationships/research/effective-
communication-skills-resolving-conflicts
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Konfliktmanagement - Materialien fUr die Moderation

Viele Menschen sind sich bewusst, dass eine wirksame Konfliktlosung Kommunikation voraussetzt,
aber es ist wichtig zu wissen, dass negative Kommunikationsmuster die Situation sogar
verschlimmern und den Konflikt verstarken konnen.

Hier sind einige Kommunikationsprobleme, die auftreten kénnen:

Unterschiede im Kommunikationsstil:

v Jeder Mensch hat eine eigene Art zu kommunizieren, die oft auf unseren familidren
Erfahrungen, unserer Kultur, unserem Geschlecht und vielen anderen Faktoren beruht.

v Manche von uns neigen dazu, lauter, aufgeschlossener oder emotionaler zu sein als andere.
Unsere Erfahrungen aus der Vergangenheit konnen Erwartungen wecken, die wir
normalerweise nicht verbal mit anderen teilen, was zu Spannungen und Missverstdandnissen
fihren kann.

v Das Gespriach Uber unsere Hintergrinde und Wahrnehmungen kann dazu beitragen,
Erwartungen an uns selbst und andere zu klaren und Konflikte zu lI6sen.

Der Tonfall/die Korpersprache:

v Kommunikation ist mehr als die Worte, die wir verwenden. Wenn wir eine widerspriichliche
Botschaft in einer Art und Weise vermitteln, bei der unser Tonfall und unsere Kérpersprache
nicht zu unserer Botschaft passen, folgen oft Verwirrung und Frustration.

Vv Esist wichtig, sich seines Tons und seiner Kérperhaltung bewusst zu sein.

Kommunikationshindernisse:

Sie treten oft auf, wenn zwei Menschen so miteinander reden, dass sich keiner von ihnen verstanden
fahlt. Die Forscher*innen beobachteten vier besonders negative Kommunikationsstile:

Kritik

Es ist zwar ganz natirlich, dass man sich tber bestimmte Handlungen Gedanken macht, doch sollte
man unbedingt vermeiden, jemanden aufgrund dieser Handlungen als Person herabzuwirdigen.
Kritiken konzentrieren sich auf Verhaltensweisen, wahrend sich Kritik negativ auf die Absichten und
den Charakter einer Person bezieht. Eine Kritik (im Sinne von Kritiken) kann z. B. als Beschwerde
formuliert werden: ,,Ich habe mir solche Sorgen gemacht, als du gestern Abend nicht angerufen hast,
um mir mitzuteilen, dass du gut angekommen bist“, im Gegensatz zur Kritik: ,,Du denkst nie an
jemand anderen als dich selbst. Du hast versprochen, dich nach deiner Ankunft zu melden.”

Verachtung

Es zeigt sich oft durch Kérpersprache wie Augenrollen, Spott, Beschimpfungen, Sarkasmus und
verletzende Bemerkungen. Damit wird eindeutig eine Botschaft der Abscheu und des mangelnden
Respekts fur die andere Person vermittelt.
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Defensivitdt

Eine haufige Reaktion auf Kritik und Verachtung, denn es ist ganz natrlich, dass wir uns schitzen
wollen. Wenn wir in die Defensive gehen, neigen wir dazu, den Standpunkt der anderen Person nicht
mehr anzuhoren und die Kommunikation zu unterbinden.

Mogelpackung

Sie bezeichnet den Riickzug aus der Kommunikation und die Weigerung, sich auf eine Diskussion
einzulassen. Es ist vergleichbar mit der ,,Schweigebehandlung®, die kleine Kinder anwenden, wenn sie
verargert sind. Ohne Kommunikation ist es unmoglich, eine Konfliktlésung zu erreichen.

Einige weitere Beispiele fiir Kommunikationshindernisse sind (Miller & Miller, 1997):
e Anweisung (,Hor auf, dich zu beschweren!”)
e Warnen (,Wenn du das tust, wird es dir leidtun.”)
e Predigen (,,Du solltest dich nicht so verhalten.”)
e Ratschlage (,,Warte einfach ein paar Jahre, bevor du dich entscheidest.”)

e Belehren (,Wenn du das jetzt tust, wirst du nicht zu einem verantwortungsvollen
Erwachsenen heranwachsen.”)

e Zustimmung, nur um den Frieden zu wahren (,,Ich finde, du hast Recht.”)
e Tadeln (,Okay, kleines Baby.“)

e Interpretieren (,,Das glaubst du doch nicht wirklich.”)

e Mitfiihlend (,Keine Sorge, das wird schon wieder.”)

e Hinterfragen (,,Wer hat dir diese Idee in den Kopf gesetzt?“)

e Ablenken (,Lassen Sie uns liber etwas Angenehmeres reden.”)

Kommunikationshindernisse sind weit verbreitet. Sie sind jedoch einer gesunden Konfliktldsung nicht
forderlich und fiihren oft zu einer Eskalation des Konflikts. Es ist wichtig, sie zu erkennen und sich um
eine effektive Kommunikation zu bemiihen, damit die Hindernisse beseitigt werden kénnen.

MOGLICHKEITEN DER KONFLIKTLOSUNG:

Den Ansatz abmildern

v Beginnen Sie die Kommunikation mit etwas Positivem und driicken Sie zunichst lhre
Wertschatzung aus, indem Sie sich auf ein Problem nach dem anderen konzentrieren und die
Verantwortung fur lhre Gedanken und Gefiihle ibernehmen.

v Wenn man das Problem mit ,Ich” statt mit ,,Du” beginnt, kann das Abwehrhaltungen
verringern und positive Interaktionen mit anderen férdern (Darrington & Brower, 2012).

Versuchen Sie, die Situation zu beruhigen

v Versuchen Sie, eine zunehmend negative Interaktion zu verhindern, indem Sie eine Pause
einlegen oder sich bemtihen, die Situation zu beruhigen.
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v

Dies ist wichtig, da wir bei Konflikten oft unter starkem emotionalen und korperlichen Stress
stehen, der unsere Fahigkeit zu denken und zu argumentieren beeintrachtigen kann, was
wiederum zu Kommunikationsblockaden flihren kann. (Gottman & DeClaire, 2001)

Effizientes Sprechen und Zuhoren

Zu den Regeln fiir den/die Sprecher*in gehoren:

v

v

v

v

Der/die Sprecher*in sollte seine/ihre eigenen Gedanken, Gefuihle und Sorgen mitteilen — und
nicht dariiber mutmaRen, was die Sorgen des/der Zuhdrer*in sind.

Verwenden Sie beim Sprechen ,Ich“-Aussagen, um Gedanken und Geflihle genau
auszudrucken.

Halten Sie die Aussagen kurz, damit der/die Zuhérer*in nicht mit Informationen iberhauft
wird.

Halten Sie nach jeder kurzen Aussage inne, damit der/die Zuhoérer*in das Gesagte umschreiben
oder in seinen/ihren eigenen Worten wiederholen kann, um sicherzustellen, dass er/sie es
verstanden hat. Wenn die Umschreibung nicht ganz richtig ist, formulieren Sie die Aussage
noch einmal vorsichtig um, damit der/die Zuh6rer*in sie versteht.

Zu den Regeln fiir den/die Zuh6rer*in gehoren:

v

v

Umschreiben Sie, was der/die Sprecher*in sagt. Bei Unklarheiten um Klarung bitten. Fahren
Sie fort, bis der/die Sprecher*in angibt, dass er/sie die Nachricht richtig verstanden hat.
Diskutieren Sie nicht und duRern Sie keine Meinung zu dem, was der/die Sprecher*in sagt —
warten Sie damit, bis Sie der/die Sprecher*in sind, und diskutieren Sie dann auf respektvolle
Weise.

Wihrend der/die Sprecher*in spricht, sollte der/die Zuhorer*in nicht sprechen oder
unterbrechen, auBer um das Gesagt des/der Redner*in zu umschreiben.
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CITIZENSXELERATOR

ZUSAMMENARBEIT

Aktivitat 1: Zusammenarbeit

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Zusammenarbeit
LifeComp- | I Selbstregulation

Kompetenzbereich 7 Flexibilitst
O Wohlbefinden
1 Empathie
0 Kommunikation
Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

[ Lernmanagement

Dauer?® | 2-3 Stunden fir die Projektdefinition. Diese Tatigkeit kann auch
fortlaufend durchgefihrt werden, indem regelmaRige Sitzungen
abgehalten werden, wéchentlich oder bei Bedarf, um den Fortschritt
des Projekts zu verfolgen.

Art der Aktivitdt | Zusammenarbeit in der Gruppe

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat sollte in der Gruppe durchgefiihrt werden und erfordert
Zuhoren, Flexibilitdat und Kompromisse. Echte Zusammenarbeit
bedeutet, offen fir Vorschlage, Kritik und Ideen aller Teammitglieder
zu sein.

Ziele | e Erreichung eines gemeinsamen Projekts/Ziels

® Jedem bzw. jeder Einzelnen ein Gefiihl fir das Projekt/die
Aktivitat/die Gemeinschaft geben

e Aufbau von Beziehungen

e Forderung von gegenseitigen Lernbeziehungen zwischen
verschiedenen Menschen

H 2
Rahmenbedingungen e 1 Moderator*in

® Raum mit Stiihlen, die im Kreis aufgestellt sind
e Einladung mit Personen, Datum und Ort

! kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfihrung benétigt werden, eifisehlieRlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte dasifolgende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Hinweise3

Diese Aktivitat kann entweder einmalig durchgefiihrt werden, um ein
Projekt zu entwerfen, oder sie kann kontinuierlich in regelmaRigen
Sitzungen durchgefihrt werden, wahrend das Projekt umgesetzt wird.
Wenn Sie sich fur letzteres entscheiden, konnen Sie die Schritte 4 und
5 einbeziehen.

Es wird erwartet, dass die entworfenen Projekte einfach und leicht in
die Praxis umzusetzen sind und dass die Ergebnisse so schnell wie
moglich sichtbar werden.

Entwerfen Sie eine Strategie flr die laufende Kommunikation zwischen
allen Teilnehmenden des Kooperationsprojekts, die auf folgenden
Punkten basiert:

® Aktives Zuhdren

e Entwicklung von Respekt und Empathie

e Forderung von konstruktivem Feedback

® Forderung des Vertrauens zwischen den Teammitgliedern

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in stellt die Definition von Zusammenarbeit
und deren Bedeutung vor (weitere Informationen finden Sie in den
,Materialien fir die Moderation”)

2. Der/die Moderator*in fordert die Gruppe auf, ein
Kooperationsprojekt zu entwerfen, das in verschiedene Schritte
unterteilt wird:

e Festlegung eines Themas und eines Projekts: Der/die
Moderator*in bittet die Teilnehmenden um ein Brainstorming
ihrer Ideen, um ein Projekt zu definieren.

e Definition der Rollen und Erwartungen: Die Gruppe definiert
die Rolle und die Verantwortlichkeiten jedes bzw. jeder
Teilnehmer*in im Projekt.

e Entwicklung eines Arbeitsplans/eines detaillierten Plans in den
Arbeitsgruppen: Die Teilnehmenden werden aufgefordert,
einen umfassenden Arbeitsplan zu erstellen, in dem alle zu
erledigenden Aufgaben, Fristen, der Zeitplan, die Ressourcen,
potenzielle Partner und das Budget aufgefiihrt sind.

e FEinrichtung eines Systems zur Verfolgung und Uberwachung
des Fortschritts: Die Teilnehmenden werden aufgefordert, ein
System zur Uberwachung des Fortschritts, zur Behandlung von
Problemen, zur Bereitstellung von Feedback und zur
Einhaltung von Fristen zu definieren.

3. Der/die Moderator*in fragt die Gruppe, ob sie mit dem
entworfenen Projekt zufrieden ist und stellt die folgenden Fragen:
e Sind Sie der Meinung, dass die Aufteilung der

Verantwortlichkeiten gleich und gerecht ist? Was wirden Sie
andern?

e Sind Sie der Meinung, dass die Standpunkte aller Beteiligten
gehort wurden und sich im Plan widerspiegeln?

e Wie wichtig ist die Zusammenarbeit fir die erfolgreiche
Umsetzung dieses Projekts?

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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e Was konnte Ihrer Meinung nach passieren, wenn es zu einem
ernsthaften Konflikt kommt?

Die folgenden Schritte sind nur anwendbar, wenn die Aktivitat in
mehreren Sitzungen durchgefihrt wird, einschliefSlich der
Durchfiihrung des Projekts:

4. Der/die Moderator*in fordert die Teilnehmenden auf, das Projekt
umzusetzen und den Fortschritt des Projekts regelmaflig zu
Uberwachen und bei Bedarf auf der Grundlage des entwickelten
Plans anzupassen.

5. Der/die Moderator*in bittet alle beteiligten Teilnehmenden, den
Erfolg der Zusammenarbeit zu bewerten.

Nachbereitung e Wie flhlen Sie sich bei der Erstellung eines gemeinsamen Plans?
e Was waren die groRten Schwierigkeiten, die Sie empfunden haben?
Referenzen | In jedem Osterreichischen Bundesland gibt es eine Einrichtung im Ring

Osterreichischer Bildungswerke als Dachorganisation, die gut vernetzt
ist und als erste Anlaufstelle dienen kann.
https://ring.bildungswerke.at/mitglieder/
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/usammenarbeiten - Materialien fur die Moderation

Definition:

,Engagement in Gruppenaktivititen und Teamarbeit, Anerkennung und Respekt” (LifeComp-
Kompetenzrahmen).

Das liegt dem Konzept zugrunde:

Die Birger*innen missen ihre Fdhigkeit entwickeln, sich an kollektiven Aktivitdten zu
beteiligen und andere zur Zusammenarbeit zu ermutigen, indem sie ihr Wissen, ihre
Kompetenzen und ihre Ressourcen biindeln, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen.

Es ist notwendig, eine respektvolle Interaktion mit Menschen aufzubauen, die andere
kulturelle Zugehérigkeiten, Uberzeugungen, Meinungen oder Praktiken haben als man selbst,
um positive, konstruktive Beziehungen und eine effektive Zusammenarbeit aufzubauen.
Ferner wird die Bedeutung der Bereitschaft hervorgehoben, aktiv zum Gemeinwohl
beizutragen, d. h. zu den Interessen, Zielen und Einrichtungen, die eine Gruppe gemeinsam
hat, seien sie materieller, kultureller oder institutioneller Art.

Wichtig ist auch das Verstindnis fiir die Bedeutung von Vertrauen, Achtung der
Menschenwiirde und Gleichheit, Bewadltigung von Konflikten und Aushandlung von
Meinungsverschiedenheiten fiir den Aufbau und die Aufrechterhaltung fairer und
respektvoller Beziehungen.

Aufgaben, Ressourcen und Verantwortung missen innerhalb einer Gruppe unter
Beriicksichtigung ihres spezifischen Ziels gerecht aufgeteilt werden. AuRerung
unterschiedlicher Ansichten und Verfolgung eines systemischen Ansatzes sollen ermutigt
werden.

Digitale Technologien bieten innovative Moglichkeiten der Zusammenarbeit, wie z. B.
kollaborative Online-Umgebungen.

Warum ist das wichtig?

Zusammenarbeit hilft den Menschen, voneinander zu lernen.
Zusammenarbeit hilft, Probleme zu l6sen.
Zusammenarbeit bringt Menschen (und Organisationen) naher zusammen.

Zusammenarbeit er6ffnet neue Kommunikationskanale und kann helfen, gute Beziehungen
aufzubauen.

Zusammenarbeit kann negative psychologische Zustiande wie Depression, Angst oder
unterdrickte Wut, Versagensangst, Hoffnungslosigkeit und Sinnlosigkeit bekdmpfen.

Wann kann die Aktivitat im taglichen Leben verwendet werden?

Beispiele:

Entwicklung eines gemeinsamen innovativen Projekts

Starkung des Bewusstseins, personliche Verantwortung und Mitverantwortung fir die
kiinftige Entwicklung der Gemeinschaft zu Gbernehmen
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Der generationeniibergreifende Austausch umfasst soziales Engagement und Interaktionen, die
jingere und dltere Generationen fiir ein gemeinsames Ziel zusammenbringen:

Aufbau aktiver und sicherer Gemeinschaften

Verringerung der Ungleichheit

Verringerung von sozialer Isolation und Einsamkeit

Potenzial zur Entwicklung von Kreativitat

Aufbau von Beziehungen in Gemeinschaften

Verbesserung der psychischen Gesundheit und des Wohlbefindens

Beitrag zur Verbesserung der klimabezogenen Herausforderungen

YV V ¥V VWV VY V¥V V V

Verbesserung der digitalen Konnektivitat
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CITIZENS XELERATOR

/USAMMENARBEIT
Aktivitat 2: Es braucht ein Dorf...

Aktivitdten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Es braucht ein Dorf...
LifeComp- | O Selbstregulation

Kompetenzbereich [ Flexibilitat
O Wohlbefinden
1 Empathie
O Kommunikation
Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer!® | 1 Stunde

Art der Aktivitdt | Teamarbeit und Rollenspiele

Kurzbeschreibung | Beim ,,Dorf- oder Gemeinschaftsgesprach” kommen sehr
unterschiedliche Menschen (aus verschiedenen Gruppen - sozial
Schwachere, Jugendliche, altere Menschen) aus einem Dorf, die sich
im Alltag nicht (mehr) begegnen, in einem Raum zusammen, um
Probleme zu diskutieren und Ideen auszutauschen. Im Mittelpunkt
stehen das Dorf/die Gemeinde und ein bestimmtes Thema oder die
zukinftige Entwicklung des Dorfes im Allgemeinen. Die Birger*innen
kdnnen sich mit ihren Vorschlagen und Ideen einbringen, werden aber
ermutigt, eine gemeinsame Lésung zu finden.

® Forderung des Bewusstseins fiir die Bedirfnisse, Meinungen und
Uberzeugungen anderer Menschen, um eine gemeinsame Lésung
zu finden

® Wahrnehmung und Akzeptieren unterschiedlicher Meinungen und
Anliegen und auf die gemeinsamen Bedirfnisse achten

e Starkung des Bewusstseins, personliche Verantwortung und
Mitverantwortung fir die zukunftige Entwicklung des Dorfes/der
Gemeinde zu ibernehmen

® Forderung der Zusammenarbeit

Ziele

Rahmenbedingungen? | ® 1 Moderator*in
® Raum mit Stlhlen, die im Kreis aufgestellt sind

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werdéms, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sié hitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Hinweise3

® Seien Sie darauf vorbereitet, wahrend der Diskussionen oder
Aktivitaten Hilfestellung zu leisten, wenn Konflikte zwischen den
Teilnehmenden auftreten.
® FordernSie eine Atmosphare des gegenseitigen Verstandnisses und
ermutigen Sie die Teilnehmenden, unterschiedliche Standpunkte
zu bericksichtigen.
e EinfUhrung einer Kommunikationsmethode auf der Grundlage von
e aktivem Zuhoren
e der Entwicklung einer Kultur des Respekts und der
Empathie
o der Forderung von konstruktivem Feedback
e der Forderung des Vertrauens zwischen den
Teammitgliedern

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in stellt die Definition und die Bedeutung von
Zusammenarbeit vor (weitere Informationen finden Sie auf dem
Arbeitsblatt ,Materialien fir die Moderation”)

2. Der/die Moderator*in verteilt nach dem Zufallsprinzip
verschiedene Charaktere aus einem Dorf an jede*n Teilnehmer*in
(z. B. Rentner*in, Jugendliche*r, Student*in, alleinerziehende
Mutter, Einwanderer*in...)

3. Dann stellt der/die Moderator*in ein Problem vor, mit dem ein
Dorf/eine Gemeinde konfrontiert ist (z. B. begrenzte Mittel stehen
zur Verfligung, aber das Dorf/die Gemeinde ist mit verschiedenen
Problemen konfrontiert, z. B. fehlende Biirgersteige auf den
StraRen, fehlender Park mit B&dumen, die Schule muss
umstrukturiert werden.... Wie kdnnen die Mittel gerecht aufgeteilt
werden?)

4. Die Teilnehmenden werden aufgefordert, ihre Sichtweisen und
Meinungen zu dem Problem mitzuteilen, basierend auf der Rolle,
die sie spielen, und eine gemeinsame Losung zu finden.

5. Die Teilnehmenden beginnen die Diskussion, und der/die
Moderator*in vermittelt.

Nachbereitung

® Wie haben Sie sich bei der Durchfihrung der Aktivitat gefiihlt?

® Denken Sie, dass die gefundene Losung fir alle fair ist?

e Haben Sie das Geflhl, dass alle Perspektiven beriicksichtigt
wurden?

® Wie konnen Sie dieses Beispiel in |hrem taglichen Leben
anwenden?

Referenzen

https://www.countyhealthrankings.org/online-and-on-air/blog/eight-

tips-for-a-successful-community-conversation

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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Es braucht ein Dorf... - Materialien fur die Moderation

e Definition:

,Engagement in Gruppenaktivititen und Teamarbeit, Anerkennung und Respekt” (LifeComp-
Kompetenzrahmen).

o Das liegt dem Konzept zugrunde:

» Menschen aus verschiedenen ,Kategorien” arbeiten zusammen und kooperieren fiir
ein gemeinsames Ziel — die Entwicklung der Gemeinschaft.

> Starkung des Bewusstseins, personliche Verantwortung und Mitverantwortung fir
die zukuinftige Entwicklung des Dorfes/der Gemeinde zu ibernehmen.

> Es besteht ein Bedarf an respektvollem Umgang mit Menschen, die unterschiedliche
Meinungen haben, um positive, konstruktive Beziehungen und eine effektive
Zusammenarbeit aufzubauen.

e Warum ist das wichtig?

Dorf- oder Gemeindegesprache eignen sich sehr gut fir Nachhaltigkeitsthemen, da das
Thema alle Biirger*innen betrifft. Gemeinsame Aktivitdten in diesem Themenbereich kénnen
sehr gut in und flr die Gemeinschaft und das Zusammenleben entstehen.

e Wann kann die Aktivitat im taglichen Leben verwendet werden?
Beispiele:

> Recycling-Programm — recycelte PET-Plastikflaschen

> Gemeinschaftsgarten — ist eine groRartige Moglichkeit, sich mit Ihrer Gemeinde zu
verbinden und gesunde Lebensmittel anzubauen. Ziehen Sie in Erwagung, einen
Garten nur fir Kinder anzulegen, damit sie etwas Uber den Prozess des
Gemiseanbaus lernen kénnen.

> Reinigungsaktion — dies wird das Aussehen von Griinflichen verbessern und die
Menschen dazu inspirieren, die Platze in gutem Zustand zu halten.
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CITIZENS XELERATOR

AUF WEITERENTWICKLUNG AUSGERICHTETE HALTUNG

Aktivitat 1: Was lernen wir aus schlechten Erfahrungen?

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Was lernen wir aus schlechten Erfahrungen?
LifeComp- | [ Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitat
I Wohlbefinden
[ Empathie
0 Kommunikation
O Zusammenarbeit
Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! | 1 Stunde
Art der Aktivitat | Selbst- und Gruppenreflektion

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat hilft Erwachsenen, Uber ihre friheren erfolglosen
Erfahrungen nachzudenken und welche Lehren sie aus diesen
Erfahrungen gezogen haben.

Diese Aktivitat sollte vorzugsweise in kleinen Gruppen (5-6 Personen)
mit einer maximalen Dauer von einer Stunde durchgefiihrt werden.

Die Ubungen bestehen  hauptsichlich aus  Selbst- und
Gruppenreflektionen, die von den Fragen des/der
Moderators/Moderatorin geleitet werden.

Ziele | ® Forderung der Reflektion Uber die positiven Aspekte erfolgloser
Erfahrungen

e Forderung der Reflektion Uber den Lernprozess

e Forderung der Suche nach unterschiedlichen und kreativen
Lésungen

e Reflektion Uber das Feedback anderer und Uber erfolglose
Erfahrungen, um das eigene Potenzial weiterzuentwickeln

Rahmenbedingungen? | @ 1 Moderator*in
® kleiner Raum mit Stihlen, die im Kreis aufgestellt sind

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fir die Durchfihrung bendtigt werdén;, einschlieflich finanzieller, personeller und
rdumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Hinweise?

Wenn sich jemand nicht wohl dabei fuhlt, seine Erfahrungen
mitzuteilen, ist es wichtig, ihn nicht zu zwingen. Wenn sich die gesamte
Gruppe nicht wohl dabei fuhlt, eine erfolglose Erfahrung mitzuteilen,
kénnen Sie zunachst beginnen, eine erfolgreiche Erfahrung mitzuteilen
und mit der Ubung fortzufahren. Als Alternative kénnen Sie ein Beispiel
verwenden, das im Voraus vorbereitet wurde (siehe ,,Materialien fir die
Moderation”).

Schritt fur Schritt

1.

Der/die Moderator*in fordert jede Person in der Gruppe auf, tber
eine erfolglose Erfahrung nachzudenken, die sie gemacht hat (5
Minuten).
Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, die bereit sind,
sich mitzuteilen, kurz eine frihere erfolglose Erfahrung in der
Gruppe vorzustellen.
Dann bittet der/die Moderator*in die Person, Uber die positiven
Aspekte dieser erfolglosen Erfahrung nachzudenken und was sie
aus dieser Erfahrung gelernt hat, indem er/sie einige der folgenden
Fragen stellt:
e \Was haben Sie aus dieser Erfahrung gelernt?
e \Was waren die positiven Aspekte dieser Erfahrung?
e \Welche Kompetenzen haben Sie Ihrer Meinung nach durch
diese Erfahrung entwickelt?
e \Welche Kompetenzen sollten Sie haben, um mit dieser
Erfahrung anders umzugehen?
e Wie konnen Sie diese Kompetenzen entwickeln oder
verbessern?
Dann wird die Gruppe aufgefordert, ebenfalls ihr Feedback zu
geben. Um die Teilnehmenden zu motivieren, kann der/die
Moderator*in die folgenden Fragen stellen:
e \Welches waren lhrer Meinung nach die positiven Aspekte
dieser Erfahrung?
e Wie wiuirden Sie an lhrer Stelle mit dieser Erfahrung
umgehen?
e Wie konnen Sie diese Kompetenzen entwickeln oder
verbessern?
Auf der Grundlage der vorangegangenen Diskussion fragt der/die
Moderator*in die Person, wie sie jetzt mit dieser erfolglosen
Erfahrung umgehen wirde.
Die Schritte 1 bis 4 werden mit verschiedenen Personen wiederholt.
Am Ende der Aktivitat gibt der/die Moderator*in einen Uberblick
tber die Ubung und stellt das Konzept der Wachstumsmentalitat
und die Beispiele vor, die zur Entwicklung dieser Kompetenz
verwendet werden kdnnen.

Nachbereitung

Wie haben Sie sich gefiihlt, als Sie Gber eine misslungene/schlechte
Erfahrung nachdachten und sie der Gruppe mitteilten?

Was war einfach daran? Was war eine Herausforderung?

Welche neuen Dinge oder Erkenntnisse haben Sie Uber sich selbst
gewonnen?

Was konnen Sie von nun an tun, um mit einer
wachstumsorientierten Denkweise fortzufahren?

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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Referenzen | Dweck, C. (2016). ,Teaching a Growth Mindset”. Standford Youtube.
Available here.

Dweck, C. (2016). ,What having a “growth mindset” actually means.
Harvard Business Review, 13(2), 2-5.

Was lernen wir aus schlechten Erfahrungen? - Materialien fur die

Moderation

Definition:

,Der Glaube an das eigene Potenzial und das der anderen, um kontinuierlich zu lernen und
Fortschritte zu machen" (LifeComp).

1.

Das liegt diesem Konzept zugrunde:
Es ist moglich, mit Arbeit und Engagement zu lernen, sich zu verbessern und Kompetenzen zu
erwerben.

Lernen ist ein lebenslanger Prozess, der Offenheit, Neugierde und Entschlossenheit erfordert.

Es ist wichtig, Giber das Feedback anderer Menschen sowie Uber erfolgreiche und erfolglose
Erfahrungen nachzudenken, um das eigene Potenzial weiterzuentwickeln.

Nachdenken dber die positiven Aspekte jeder Erfahrung und darlber, dass auch negative
Erfahrungen/Misserfolge uns lehren und uns helfen kdnnen, zu wachsen und unsere
Kompetenzen zu entwickeln.

Die Konzentration auf die Schritte, die zu einem Ergebnis fihren, und nicht auf das Ergebnis
selbst, ist Teil des Lernprozesses.

Es ist wichtig, andere um Unterstlitzung zu bitten und verschiedene Perspektiven
einzunehmen, wenn man verschiedene Losungen fiir ein Problem sucht.

Warum ist das wichtig?

Erfolgreich sein

Die Forschung hat gezeigt, dass Menschen mit einer wachstumsorientierten Denkweise eine
groRere Chance haben, erfolgreich zu sein, da sie neue und andere Ansatze ausprobieren, um mit
herausfordernden Situationen umzugehen (z. B. Dweck, 1999; Smiley et al., 2016).

2.

Neue Herausforderungen annehmen und neue Fahigkeiten erlernen

Wenn Sie eine wachstumsorientierte Einstellung haben, werden Sie glauben, dass Sie in der Lage
sind, neue Strategien auszuprobieren und neue Dinge zu lernen. Das wird Ihnen helfen, in andere
Bereiche zu wechseln, andere Funktionen zu ibernehmen, andere Jobs auszuprobieren.

3.

Verbesserung des Selbstwertgefiihls

Eine wachstumsorientierte Einstellung hilft Ihnen, Ihre Kompetenzen auszubauen und nicht
aufzugeben, wenn Sie eine negative Erfahrung machen oder negatives Feedback erhalten.
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https://youtu.be/isHM1rEd3GE

e Wann kann das im taglichen Leben verwendet werden?

Beispiele:
1. Wenn Sie sich fir eine neue Stelle bewerben oder eine neue Funktion antreten, kénnen Sie
diese Denkweise nutzen, um lhre Kompetenzen zu verbessern.

Wenn Sie Eltern bzw. GroRReltern werden.
Wenn Sie eine Schulung suchen, um eine Fahigkeit zu verbessern oder etwas Neues zu lernen.
Wenn Sie bei der Arbeit ein negatives Feedback erhalten.

Beispiele fiir schlechte/erfolglose Erfahrungen, die der/die Moderator*in verwenden kann, wenn
die Lernenden sich nicht mitteilen mochten:

1. Eine negative Note/Beurteilung in einem Kurs
2. Ein neues Rezept ausprobieren und das Gericht gelingt nicht.

3. Gefeuert zu werden, weil man eine Aufgabe nicht richtig ausgefihrt hat.
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CITIZENS XELERATOR

AUF WEITERENTWICKLUNG AUSGERICHTETE HALTUNG
Aktivitat 2: Wie ist Ihre Denkweise?

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Wie ist Ihre Denkweise?

LifeComp- | [ Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitst
I Wohlbefinden
[ Empathie
I Kommunikation
O Zusammenarbeit
Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! | 1 Stunde
Art der Aktivitat | Definition des Begriffs

Kurzbeschreibung | Diese  Aktivitdt hilft Erwachsenen dabei, das Konzept der
Wachstumsorientierung und den Unterschied zwischen einer fixen und
einer wachstumsorientierten Denkweise besser zu analysieren und die
Fahigkeit zu verbessern, eine fixe Denkweise in eine
wachstumsorientierte Denkweise umzuwandeln.

Diese Aktivitat sollte vorzugsweise individuell durchgefihrt werden und
maximal eine Stunde dauern.

Die Ubungen bestehen hauptsichlich aus der Identifizierung von
Konzepten und deren Umsetzung in die Praxis, die durch Fragen des/der
Moderators/Moderatorin angeleitet werden.

® Analyse des Konzepts der Wachstumsorientierung

® Unterscheidung zwischen fixer Denkweise und
Wachstumsorientierung

® Entwicklung einer wachstumsorientierten Denkweise bei
Erwachsenen

Ziele

Rahmenbedingungen? | @ 1 Moderator*in
® kleiner Raum

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fir die Durchfihrung bendtigt werdén;, einschlieflich finanzieller, personeller und
rdumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which

H Co-funded by The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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e flr die Durchfiihrung in Prasenz: Karten mit den abgebildeten
Satzen, 2 Kastchen: 1 fir die Wachstumsorientierung und 1 fur die
fixe Denkweise; weilles Papier und Stifte

e flr die Online-Durchfiihrung: Tafel mit Aussagen, die in 2 Gruppen
sortiert werden sollen; Whiteboard fir die Lernenden zum
Schreiben

Hinweise3

Sie konnen die Teilnehmenden bei den ersten Satzen unterstitzen.

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in bittet die den/die Teilnehmende*n,
seine/ihre Assoziationen mit dem Wort ,Mentalitat” aufzulisten.

2. Der/die Moderator*in stellt die Definition der Wachstums- und der
fixen  Denkweise vor und erklart die Vorteile einer
wachstumsorientierten Denkweise (15 Minuten).

3. Der/die Moderator*in legt Karten/eine Online-Tafel mit Satzen vor
und bittet den/die Teilnehmende*n, jeden Satz der Wachstums-
oder der fixen Denkweise zuzuordnen, indem sie die Satze in das
richtige Kastchen eintragen (Beispiele fur Satze in den ,Materialien
fir die Moderation®).

4. Dann bittet der/die Moderator*in den/die Teilnehmende*n,
weitere Satze zu schreiben, die die jeweilige Denkweise
widerspiegeln.

5. AnschlieRend wird der/die Teilnehmende, die Satze, die sich auf eine
fixe Denkweise beziehen, umschreiben, indem er/sie sie auf eine
wachstumsorientierte Denkweise anpasst (Beispiele fur die
Anpassung der Satze in den ,,Materialien fir die Moderation®).

6. Am Ende der Aktivitat gibt der/die Moderator*in einen Uberblick
uber die Ubung, stellt das Konzept der Wachstumsorientierung vor
und erklart, wie Uberzeugungen an eine Wachstumsorientierung
angepasst werden kdonnen.

Nachbereitung

e Konnen Sie Situationen beschreiben, in denen Sie eine
wachstumsorientierte Denkweise/Haltung eingenommen haben?

e Konnen Sie Situationen beschreiben, in denen Sie eine fixe
Denkweise angewandt haben?

e Wie kann Ihnen eine wachstumsorientierte Denkweise in Zukunft
helfen?

e Was kdnnen Sie von nun an tun, um lhre Sprache und lIhre
Uberzeugungen an eine wachstumsorientierte Denkweise
anzupassen?

Referenzen

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. Random
house.

https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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Wieist Ihre Denkweise? - Materialien fUr die Moderation

Fixierte vs. Wachstumsorientierte Denkweise

Growth Mindset Fixed Mindset
Believes that intelligence é][g Believes that talent and
and talent can be improved, inteligence are fixed.
Leads to: Leads to:
Embracing Flaws and mistakes as Hidding flaws and mistakes, fealing
opportunities for growth, sccepting ashamed sbout ‘falures’, giving up
setbacks as part of the lasring procass, easiy, and being wmotivated to
and feelng empowered to reach gosls. strive for, or achieve, goals
| Sees intelligence as Sees inteligence and rovn
Deveioped IQ something you can talent as fixed. LY
develop over time,
o Willingly embraces Avaids challenges to .
Mativation challenges and risks prevent the possibility Resiztance
possible failure, of failure.
Buelieves that effort Believes that talent is
Effort and practice can lesd Innate so effort and lnertla
to mastery. practice aren't important.
"
See failures as temporary o -\-c.h: '{/ ' Givas up easily and views
Acceptance setbacks and parsist in ; -’_::.__3“»\ temporary sethacks as Guilt
the achievement of goals, " .= | permanentfallures,
[ i
", g
- ’
Inspiration Sea other paoples { p Ty, Sees other people's Gomparisons
SUCCESS 8% 8 source of : ot successes as a threat of a
inspiration. - source or jealowsly.
e s
View feedback as an r ‘ l1:: View feadback as a personal
Feadback opportunity to grow and __l:, i T %5 tteckond lgnores B Criticism

applies constructive criticism. r-ﬂ't- constructive criticism.

W

Based on research by Or Carol Dweck

Abgerufen von: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
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Wachstumsorientierte Denkweise

Der Glaube an das eigene Potenzial und das der anderen, kontinuierlich zu lernen und Fortschritte zu
machen (LifeComp Framework).

Das liegt dem Konzept zugrunde:
Es ist moglich, mit Arbeit und Engagement zu lernen, sich zu verbessern und Kompetenzen zu
erwerben.

Lernen ist ein lebenslanger Prozess, der Offenheit, Neugierde und Entschlossenheit erfordert.

Es ist wichtig, (iber das Feedback anderer Menschen sowie Uber erfolgreiche und erfolglose
Erfahrungen nachzudenken, um das eigene Potenzial weiterzuentwickeln.

Nachdenken Uber die positiven Aspekte jeder Erfahrung und darlber, dass auch negative
Erfahrungen/Misserfolge uns lehren und uns helfen kdnnen, zu wachsen und unsere
Kompetenzen zu entwickeln.

Die Konzentration auf die Schritte, die zu einem Ergebnis fiihren, und nicht auf das Ergebnis
selbst, ist Teil des Lernprozesses.

Es ist wichtig, andere um Unterstiitzung zu bitten und verschiedene Perspektiven
einzunehmen, wenn man verschiedene Losungen fiir ein Problem sucht.

Rickschlage sind ein notwendiger Teil des Lernprozesses und helfen den Menschen zu
wachsen.

Diejenigen, die eine wachstumsorientierte Haltung einnehmen, neigen eher dazu:

lebenslanges Lernen zu schatzen zu wissen

daran zu glauben, dass Intelligenz verbessert werden kann

sich mehr Miihe beim Lernen zu geben

daran zu glauben, dass Anstrengung zum Ziel fihren

daran zu glauben, dass Misserfolge nur voriibergehende Riickschlage sind
Feedback als Informationsquelle zu betrachten

die Bereitschaft zu haben, Herausforderungen anzunehmen

den Erfolg anderer als Quelle der Inspiration zu sehen

Feedback als Chance zum Lernen sehen

Quelle: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Beispiele fir Satze mit Wachstumsgedanken:

Neue Herausforderungen helfen mir zu wachsen.

Wenn ich mich anstrenge, kann ich gut darin werden.

Scheitern ist eine Chance zu wachsen.

Ich kann an meinem Wissen arbeiten.

Ich kann immer etwas aus meinen Fehlern lernen.

Ich kann einige Eigenschaften und Verhaltensweisen dndern, die ich an mir nicht mag.

Fixe Denkweise

Das liegt diesem Konzept zugrunde:
Die Eigenschaften der Menschen sind festgelegt und kdnnen sich nicht andern.

Herausforderungen sind vermeidbar.
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3. Intelligenz kann nicht entwickelt werden.

4. Der Erfolg der anderen ist bedrohlich.

Diejenigen, die eine fixe Denkweise haben, sind eher dazu geneigt:

® zu glauben, dass Intelligenz und Talent statisch sind
Herausforderungen zu meiden, um Misserfolge zu vermeiden
Feedback von anderen zu ignorieren
sich durch den Erfolg anderer bedroht zu fihlen

zu glauben, dass Anstrengung wertlos ist
Feedback als persdnliche Kritik anzusehen

Schwiéchen zu verstecken, um nicht von anderen beurteilt zu werden

e |eicht aufzugeben

Quelle: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Beispiele fiir Satze mit fixer Denkweise:

e Ich kann das nicht, weil ich nicht begabt bin.

Es lohnt sich nicht, es zu versuchen.
Ich werde nie gut darin sein.

Beispiele fiir die Anpassung von Satzen:

Ich mache nur Dinge, in denen ich gut bin.

Ich habe einen Fehler gemacht, deshalb bin ich nicht gut darin.

Fixe Denkweise

Wachstumsorientierte Denkweise

Ich bin nicht in der Lage, dies zu tun, weil ich
nicht begabt bin.

Ich werde diese Kompetenz erlernen und
ausbauen, um es zu schaffen.

Ein Versuch ist es nicht wert.

Ich werde einige Strategien anwenden, die ich
gelernt habe, und ich werde mein Bestes geben.

Ich habe einen Fehler gemacht, also bin ich
nicht gut in diesem Bereich.

Dieser Fehler wird mir helfen, mich beim
nachsten Mal zu verbessern.

Darin werde ich nie gut sein.

Ich werde trainieren, um mich fiir das nachste
Mal zu verbessern.

Sie ist sehr gut im Umgang mit digitalen

Werkzeugen. Ich werde nie so gut sein wie sie.

Ich werde versuchen zu verstehen, warum sie
diese Fahigkeiten so gut beherrscht.
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CITIZENS XELERATOR

KRITISCHES DENKEN

Aktivitat 1: Ist das eine Tatsache oder eine Meinung?

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Ist es eine Tatsache oder eine Meinung?

LifeComp- [J Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitst

I Wohlbefinden
[ Empathie
O Kommunikation
O Zusammenarbeit
O Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! Etwa 1 Stunde
Art der Aktivitdt Selbst- und Gruppenreflexion und Diskussion

Kurzbeschreibung = Diese Aktivitdt hilft Erwachsenen, wichtige Prinzipien des kritischen
Denkens zu fordern, und ermdoglicht den Teilnehmenden, erhaltene
Informationen zu analysieren und zu unterscheiden, ob es sich bei der
gesprochenen oder geschriebenen Nachricht um eine Tatsache oder
eine Meinung handelt. Die Aktivitat ist so aufgebaut, dass sie zunachst
in Einzelarbeit und dann in der Gruppe durchgefiihrt werden kann, um
auch Kreativitdt und Zusammenarbeit zu férdern.

Diese Ubung hilft den Teilnehmenden, zwischen Fakten und Meinungen
zu unterscheiden. Eine Tatsache kann entweder als wahr oder falsch
bewiesen werden. Eine Meinung ist ein Ausdruck eines Gefiihls oder
eines Standpunkts und kann weder als wahr noch als falsch bewiesen
werden.

Ziele  ® Forderung des kritischen Denkens als Teil der Berufs- und
Lebenskompetenzen
® \Verbesserung der Beurteilungsfahigkeit
® \Verbesserung der Argumentationsfahigkeit
® Unterstltzung von reflektierendem und unabhangigem Denken

Rahmenbedingungen? e 1 Moderator
® Raum mit Stlhlen

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fiir die Durchfiihrung benétigt werden, eifisehliel3lich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte dasiolgsende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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® Arbeitsblatter fir alle Teilnehmenden, gedruckt oder digital

Hinweise3

Sie kdnnen die verschiedenen Beispiele von Aussagen nutzen, oder
sich selbst Aussagen Uberlegen, die an den Kontext und die
Teilnehmergruppe angepasst werden sollten.

Schritt fur Schritt

1. Der/die Moderator*in gibt eine kurze Einflihrung, in der er/sie
erklart, warum kritisches Denken wichtig ist (siehe “Materialien flr
die Moderation”).

2. Der/die Moderator*in teilt den Teilnehmenden Arbeitsblatter mit
Aussagen aus (Beispiele fir Aussagen finden Sie in den “Materialien
fiir die Moderation”)

3. Fir jede Aussage missen die Teilnehmenden eine Antwort geben,
ob es sich bei der Aussage um eine Tatsache oder eine Meinung
handelt. Wenn die Aussage eine Tatsache ist, missen die
Teilnehmenden dariber nachdenken, wie sie bewiesen werden
kann. Wenn es sich um eine Meinung handelt, mussen die
Teilnehmenden begriinden, warum sie der Ansicht sind, dass sie
nicht bewiesen werden kann.

4. Die Teilnehmenden arbeiten zundchst in Einzelarbeit und
vergleichen dann ihre Antworten und tauschen ihre Ansichten
untereinander aus.

Nachbereitung

e War die Aktivitdit einfach oder nicht? Koénnen Sie jetzt
unterscheiden, was eine Meinung und was eine Tatsache oder ein
Gerlicht ist?

® \Welche Einsichten oder Erkenntnisse haben Sie dartuber, was
Informationen sind, was auf Wissen basiert und was auf der
eigenen Meinung oder der Meinung anderer beruht?

Referenzen

Games and Activities for Developing CRITICAL THINKING SKI
L L S Workbook, Global Digital Citizen Foundation

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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,Tatsache oder Meinung?” - Materialien fUr die Moderatoren

Wir werden standig mit Botschaften Uberflutet, die uns Gberzeugen sollen, z. B. in den Medien:
Internet, Fernsehen, Zeitung usw. Die Qualitat der Argumente, die diese Botschaften stiitzen, kann
sehr unterschiedlich sein. Wir missen unsere Fahigkeiten zum kritischen Denken trainieren, wenn wir
nicht blindlings die Uberzeugungen akzeptieren wollen, die uns andere Menschen aufzwingen,
sondern unsere eigenen Uberzeugungen und Schlussfolgerungen durchsetzen wollen.

Fakten: Aussagen, die Uberprift werden kénnen. Sie kdnnen als wahr oder falsch bewiesen werden.
Tatsachenbehauptungen sind objektiv, sie enthalten Informationen, sagen aber nicht, was der/die
Verfasser*in von dem Thema halt.

Stellungnahmen: Aussagen, die die Gefiihle, Einstellungen oder Uberzeugungen eines/einer
Autors/Autorin zum Ausdruck bringen. Sie sind weder wahr noch falsch. Es handelt sich um die
Meinung einer Person zu einem Thema oder einer Frage.

Arten von Stellungnahmen:

1. Positionen zu kontroversen Themen

2. Vorhersagen Uber zuklnftige Dinge

3. Beurteilungen von Menschen, Orten und Dingen.
Woérter zur ldentifizierung von Meinungen:

1. Voreingenommene Worter (schlecht, schlechter, schlimmster, gut, besser, am besten, wertvoll,
wertlos usw.)

2. Kennzeichnungen (alle, immer, wahrscheinlich, nie, konnte, scheint, moglicherweise, sollte usw.)
Beispiele flir Aussagen

Letztes Jahr gab es eine furchtbare Grippewelle. S

Babys beginnen im Allgemeinen zwischen 18 und 24 Monaten zu sprechen. F

Im letzten Jahr haben mehr Menschen mit dem Rauchen aufgehort als vor zwei Jahren. F
Tausende von Menschen sterben jedes Jahr an den Wechselwirkungen ihrer
verschreibungspflichtigen Medikamente. F

Kinder sollten nicht mehr als fiinf Stunden pro Woche fernsehen dirfen. S

Es ist eine Tatsache, dass FuBball und Rugby gewalttatige Sportarten sind. S

Weibliche Arzte sind fiirsorglicher als mannliche Arzte. S

Wir missen mehr Verantwortung fiir die Umwelt Gbernehmen als unsere Vorfahren. S
Die Kernenergie ist die einzige praktikable Lésung fiir unsere schwindenden natirlichen
Ressourcen. S

10. Fahrradfahren ist eine wirklich angenehme Form der Bewegung. S

11. Die Zahl der Menschen, die hohe Kreditkartenschulden haben, ist erstaunlich. S

12. ,Spam*“ ist das E-Mail-Aquivalent zu Junk-Mail. F

Pwhpe
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CITIZENS XELERATOR

KRITISCHES DENKEN

Aktivitat 2: Annahmen in Frage stellen

Aktivitaten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Annahmen in Frage stellen

LifeComp- | [0 Selbstregulation
Kompetenzbereich O Flexibilitst
I Wohlbefinden
[ Empathie
O Kommunikation
O Zusammenarbeit
O Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
Kritisches Denken

[ Lernmanagement

Dauer! | Etwa 40 Minuten

Art der Aktivitat | Selbst- und Gruppenreflexion und Diskussion

Kurzbeschreibung | Diese Aktivitat hilft Erwachsenen dabei, wichtige Grundsatze des
kritischen Denkens zu fordern, und ermoglicht es den Teilnehmenden,
Annahmen zu hinterfragen, Probleme unter Berlcksichtigung
verschiedener Variablen und verniinftiger Risiken neu zu bewerten. Die
Aufgaben sind so gestaltet, dass sie auch Kreativitdt und
Zusammenarbeit fordern. Diese Aufgabe ist als Gruppenlbung
vorgesehen.

Ziele | ® Forderung des kritischen Denkens als Teil der Berufs- und
Lebenskompetenzen
® \Verbesserung der Beurteilungsfahigkeit

® \Verbesserung der Argumentationsfahigkeit

® Unterstltzung von reflektierendem und unabhangigem Denken
Rahmenbedingungen? | @ 1 Moderator*in

® Raum mit Stiihlen

® Tische (1 pro Gruppe)

® Entweder A3-Papier und Marker oder Online-Tafel

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die fiir die Durchfiihrung benétigt werden, eifisehliel3lich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt bendtigt wird, verwenden Sie bitte dasiolgsende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Hinweise®

Die Aktivitat kombiniert die Konzepte und Methoden, die das kritische
Denken fordern, wie Brainstorming und das Hinterfragen von
Annahmen.

Da die Aktivitat zu Beginn fir die Teilnehmenden schwierig sein kann,
nennen Sie eventuell ein Beispiel fir eine mogliche Annahme. Es kann
ein wenig dauern, bis die Aktivitdt in Gang kommt — das ist nicht
ungewohnlich. Sobald die Teilnehmenden jedoch die Aufgabe
verstanden haben, kénnen sie im Allgemeinen eigenstandig und schnell
eine Reihe von Annahmen identifizieren.

Schritt fir Schritt

1. Der/die Moderator*in verteilt ein Arbeitsblatt mit der Aussage
,Eine erfahrene Lehrkraft ist die beste Person, um den Unterricht
zu gestalten” an die Teilnehmenden und erklart ihnen, dass diese
Aussage eine Binsenweisheit ist, der man im Allgemeinen
zustimmen  wirde (siehe Arbeitsblatt ,Materialien fir
Teilnehmende”)

2. Die Teilnehmenden werden dann aufgefordert, den Satz zu
dekonstruieren, um herauszufinden, wo in dieser Aussage
Annahmen gemacht werden.

3. Die Teilnehmenden sollen in kleinen Gruppen (3-4 Personen)
arbeiten.

4. Wenn die Gruppen die Liste der Annahmen abgeschlossen haben,
erklart der/die Moderator*in, was kritisches Denken ist.

5. Die ndchste Phase bezieht sich auf die Methode ,Was ware wenn*,
bei der ein Prozess des kritischen Denkens durch das Stellen von
Fragen eingeleitet wird, die mit den Worten ,Was ware wenn“
beginnen. Der/die Moderator*in nimmt eine der von den Gruppen
aufgelisteten Annahmen und beginnt die Frage ,Was ware wenn”.

6. Die Teilnehmenden werden aufgefordert, Antworten auf die
gestellten Fragen zu geben

Nachbereitung

o \Welche Einsichten oder Erkenntnisse haben Sie Uber sich selbst
gewonnen?

e Hilft Ihnen die Aktivitat dabei, an lhrer eigenen Argumentation zu
arbeiten?

e Wenn Sie sich jetzt an friihere schwierige Situationen erinnern,
wirden Sie nun Uber andere mogliche Losungen nachdenken?
Wiirden Sie jetzt eine andere Entscheidung treffen?

Referenzen

,Creative thinking in literacy and language skills“ — Schulungsleitfaden,
entwickelt im Rahmen des Erasmus+ Projekts (2016)

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufiihren.
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Annahmen in Frage stellen - Materialien fUr die Moderation

,Kritisches Denken ist gar nicht so schwierig, wenn wir uns darauf konzentrieren. Dennoch gibt es
kleine Hindernisse, die uns auf dem Weg dorthin in die Quere kommen kénnen und uns daran
hindern, unsere Ziele zu erreichen.” Unsere Annahmen beruhen oft auf dem, was wir erlebt haben
oder was uns in einer friheren Situation gesagt wurde, etwas, das wir als ,, (iberlieferte Weisheit”
bezeichnen kénnten und das in den allermeisten Fallen richtig ist. Wenn wir jedoch unsere Annahmen
nicht hinterfragen und die Dinge einfach so hinnehmen, wie sie sind, kann dies unsere Fahigkeit, neue
Ideen, Methoden, Konzepte usw. zu finden, ernsthaft einschrdanken. Daher kann und sollte das
bewusste und absichtliche Infragestellen von Annahmen beim kritischen Denken eingesetzt werden.
Wenn wir mit einem Szenario oder einer Aussage konfrontiert werden, sollten wir versuchen zu
verstehen, ob wir irgendwelche Annahmen (ber die Situation machen, die uns letztendlich zu einer
vorhersehbaren Losung fihren kénnen.

Die Aussage: ,Eine erfahrene Lehrkraft ist die beste Person, um den Unterricht zu gestalten”

Die mogliche Liste der Annahmen umfasst:

e Erfahrung ist ein Indikator fir Qualitat

Jemand, der keine Lehrerfahrung hat, ware nicht gut darin, den Unterricht zu gestalten.
Unterrichtsgestaltung ist kein demokratischer Prozess

Eine Person muss den Unterricht gestalten

Eine Unterrichtsstunde muss gestaltet bzw. entworfen werden

Eine Lehrkraft sollte die Lektion entwerfen

Fur den ,,Was ware wenn“-Prozess.

Wir kdnnen diese nachste Phase des Prozesses veranschaulichen: Was waére, wenn wir die Stunde
nicht geplant hatten? (Hinterfragen der Annahme, dass eine Stunde geplant werden muss).

Mogliche Antworten von anderen Gruppen als Beispiel:

® Wir kénnten ein Thema vorgeben und die Lernenden auffordern, dariiber zu diskutieren und
zu sehen, wohin uns das fihrt.

e Wir konnten die Lernenden auffordern, selbst eine Unterrichtsstunde zu gestalten.

® Wir kdnnten ein Thema einfiihren und die Lernenden fragen, was sie ihrer Meinung nach Gber
dieses Thema wissen oder lernen missen.

e Wir kdnnten die Lernenden dariiber informieren, wie sie zu diesem Thema getestet werden,
und sie ihr eigenes Lernen als Einzelpersonen oder in kleinen Gruppen selbst in die Hand
nehmen lassen.

e Wirkonnten einen Unterrichtsplan herunterladen oder einen Unterrichtsplan verwenden, den
jemand anderes bereits erstellt hat.

e Wir kdonnten einfach einen Test zu dem Thema schreiben und sehen, ob die Lernenden dieses
Material lernen missen (vielleicht kennen sie es bereits).
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Annahmen zur Herausforderung - Materialien fUr Teilnehmende

Erkldrung Liste der Annahmen

,Eine erfahrene Lehrkraft ist die

beste Person, um den Unterricht
zu gestalten.”
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CITIZENS XELERATOR

KRITISCHES DENKEN
Aktivitat 3: Fake News

Aktivitaten zur Férderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung: Fake News

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich I Flexibilitat

O Wohlbefinden
1 Empathie
0 Kommunikation
LI Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
Kritisches Denken
[ Lernmanagement
Dauer! FEtwa 1 Stunde
Art der Aktivitdt Selbst- und Gruppenreflexion und Diskussion

Kurzbeschreibung Diese Aktivitat hilft Erwachsenen, wichtige Prinzipien des kritischen
Denkens zu férdern und ermoglicht es den Teilnehmenden, Annahmen
in Frage zu stellen, Probleme unter Berlcksichtigung verschiedener
Variablen und verninftiger Risiken neu zu bewerten. Die Aufgaben sind
so gestaltet, dass sie auch Kreativitat und Zusammenarbeit fordern. Die
Aufgaben umfassen Einzel- und Gruppenibungen.

Ziele X Forderung des kritischen Denkens als Teil der Berufs- und
Lebenskompetenzen
X Verbesserung der Beurteilungsfahigkeit
X Verbesserung der Argumentationsfahigkeit
X Verbesserung der Problemldsungsfahigkeit
X Unterstltzung von reflektierendem und unabhangigem Denken

Rahmenbedingungen®? * 1 Moderator
X Raum mit Stihlen
X Entweder Papier A3, Marker mit verschiedenen Farben oder Tafeln
(1 pro Gruppe) oder Online-Tafel
X Internetverbindung fir Aufgabe 3 (optional)

! Kann mehrmals organisiert werden.

2 Materialien und Ressourcen, die flr die Durchfihrung benétigt werden, einschlieRlich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement

of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for
any use which may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526

Co-funded by
the European Union




Hinweise®* Die Aufgaben dieser Aktivitat kombinieren auch die Konzepte und
Methoden, die das kritische Denken fordern, wie Brainstorming und
Mind Map.

Aufgabe 2 kann als Brainstorming und Mind-Mapping durchgefihrt
werden. Es werden kleine Gruppen von 4-5 Teilnehmenden gebildet.

Fur Aufgabe 3 konnen Sie nach der Einfihrung der Reflexionsfragen
zum Thema Fake News eine Definition liefern und den Teilnehmenden
den Begriff erklaren. Auch andere Begriffe wie Manipulation,
Propaganda, Desinformation, Deep Fake usw. konnen erklart werden.

Schritt fur Schritt 1. Aufgabe 1: Der/die Moderator*in = beginnt damit, den

Teilnehmenden einige Fragen zu stellen:

e Was verbinden Sie mit dem Begriff Fake News?

e Haben Sie bereits personliche Erfahrungen mit Fake News
gemacht?

e Wo? Wie haben Sie sich dabei gefiihlt? Ging es dabei vielleicht
um Prominente oder war es eher im unmittelbaren
Lernumfeld?

e Warum ist es wichtig, sich mit solchen Inhalten zu
beschaftigen?

2. Der/die Moderator*in zeigt einige Bilder oder Geschichten und fragt
die Teilnehmenden, ob sie wahr oder gefalscht sind. Ein Beispiel fir
ein gefalschtes Bild finden Sie auf dem Arbeitsblatt ,Materialien fir
die Moderation”.

3. Aufgabe 2: Die Teilnehmenden werden in Kleingruppen (4-5
Personen) aufgeteilt und gebeten, ein Brainstorming Uber ihre Ideen
und Erfahrungen zum Erkennen von Fake News durchzufihren und
die in den ,Materialien fiir Teilnehmende” enthaltene Ubung
auszufillen.

4. Am Ende der Aufgabe stellen die Teilnehmenden ihre Ergebnisse
VOor.

5. Der/die Moderator*in prift die Ergebnisse und erganzt
gegebenenfalls die Antworten.

6. Der/die Moderator*in erklart den Teilnehmenden die Schritte zur
Bewertung einer Quelle (,,Materialien fir die Moderation®).

7. Aufgabe 3 (optional): Der/die Moderator*in gibt den
Teilnehmenden einige Nachrichten (kurze Artikel, Nachrichten oder
Bilder) und bittet sie, zu recherchieren, um die Fake News zu
erkennen.

Nachbereitung Welche Aufgaben waren leicht, welche nicht?

Welche Einsichten oder Erkenntnisse haben Sie Uber sich selbst

gewonnen?

X Was denken Sie jetzt Gber Nachrichten und Artikel, die in den
Medien erscheinen?

X Kdénnen Sie sich an die wichtigsten Schritte erinnern, um Fake News

zu erkennen?

M M

Referenzen EU-Initiative klicksafe www.klicksafe.de

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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http://www.klicksafe.de/

Fake News - Materialien fur die Moderation

Aufgabe 1

Geben Sie Beispiele fiir einige Nachrichten und Bilder und stellen Sie den Lernenden die Frage:
,Handelt es sich um Fake News?“

Nachfolgend finden Sie zwei Beispiele, Sie konnen jedoch auch andere Quellen verwenden.

Beispiel 1: Besuchen Sie die untenstehende Webseite und schreiben Sie verschiedene Texte in das
vorgegebene Feld. Machen Sie anschlieRend einen Screenshot und fragen Sie die Teilnehmenden, ob
es sich hierbei um Fake News handeln kénnte.

http://hepwori.github.io/execorder/

SHck me. g4y
ake me horrifyiné

Type <

and ‘¢
change the text sgge

Then tweet 5
SCreenshot .

Beispiel 2: Zeigen Sie das auf der Webseite veroffentlichte Bild und dann das echte Foto der
Vorlagenansicht.

https://www.travelbook.de/fotografie/bali-instagram-tempel
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http://hepwori.github.io/execorder/
https://www.travelbook.de/fotografie/bali-instagram-tempel

Das Gate of Heaven am Tempel Pura Lempuyang Luhur auf Bali Foto: Getty Images

Instagram vs Reality at the Gates of Heaven, Bali.

Quelle: https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

Aufgabe 3: Erkennen von Fake News
Schritte zur Bewertung einer Quelle

Das Internet bietet nie dagewesene Moglichkeiten der Informationsbeschaffung. Die Fahigkeit,
Informationen bedarfsgerecht zu finden und richtig einzuschatzen, ist angesichts der Masse und der
neuen Qualitat von Fake News keine leichte Aufgabe. Mit wenigen Schritten konnen Sie die Seriositat
eines Inhalts besser einschatzen:
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https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

1. Quelle: Prifen Sie, wer hinter einem Inhalt steht! Wer ist der/die Autor*in? Schauen Sie sich auch
das Impressum der Webseite an.

2. Fakten: Ist es wahr, was behauptet wird? Nicht alles ist wahr! Wird das Thema in dhnlicher Weise
auf anderen Webseiten behandelt oder erscheint es sogar in genau demselben Wortlaut? Texte, die
abgekiirzt sind, nur auf Uberschriften beruhen, wenig Inhalt und viel Meinung bieten, sind mit
Vorsicht zu genieRRen.

3. Bilder: Priifen Sie, ob das verwendete Bild wirklich zum Text gehort oder ob es bearbeitet wurde.
Bei Fake News werden oft Bilder aus anderen Zusammenhangen verwendet.

4. Aktualitat der Daten: Aus welcher Zeit stammen die Informationen? In Suchmaschinen hilft eine
erweiterte Suchoption, die neuesten Informationen zu einem Thema zu finden.

Aullerdem hat Facebook einen Leitfaden herausgegeben, wie man Fake News erkennt.
https://www.facebook.com/formedia/blog/third-party-fact-checking-tips-to-spot-false-news
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https://www.facebook.com/formedia/blog/third-party-fact-checking-tips-to-spot-false-news

Fake News - Materialien fur Teilnehmende

Aufgabe 2
Wie lassen sich Fake News im Netz erkennen?

Diskutieren Sie mit lhren Mitlernenden die Frage ,,Wie erkennt man Fake News im Internet?“
Versuchen Sie, sich an lhre friiheren Erfahrungen zu erinnern, wenn Sie Nachrichten oder Artikel im
Internet gelesen haben. Glauben Sie, dass alles, was Sie dort lesen, wahr ist? Woher wissen Sie das?

Wie erkennt man

Fake News im

Internet?
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CITIZENS XELERATOR

LERNMANAGEMENT
Aktivitat 1: Verkehrsampeln

Aktivitdten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Verkehrsampeln

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich I Flexibilitat

O Wohlbefinden
1 Empathie
O Kommunikation
0 Zusammenarbeit
[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken
Lernmanagement

Dauer! 10 - 15 Minuten

Art der Aktivitdt Selbstbeurteilung fir nicht erwachsene Analphabet*innen

Kurzbeschreibung = Diese Aktivitat regt die Teilnehmenden dazu an, Gber ihr Wissen und
ihre Interessen in Bezug auf das zu besprechende Thema
nachzudenken. Durch eine effektive Steuerung des Lernprozesses
kdnnen die Teilnehmenden ihr Verstdndnis verbessern, ihre Leistung
steigern und ihre Lernziele effizienter erreichen.

Effektives Lernmanagement beginnt mit der Festlegung Kklarer,
spezifischer Ziele. Wenn die Teilnehmenden definieren, was sie
erreichen wollen, konnen sie ihre Lernaktivitaiten entsprechend
strukturieren und sich auf ihre Ziele konzentrieren.

Diese Aktivitat ermoglicht es Erwachsenen, ihr Wissen Uber das
Thema zu reflektieren, und dieser Ansatz kann von ihnen selbstandig
angewendet werden, wann immer sie mit einem neuen Kontext, einer
neuen Erfahrung oder einem neuen Thema in Berihrung kommen.

Ziele o Kennen der Ausgangsposition jedes/jeder
Teilnehmers/Teilnehmerin zu einer bestimmten Situation/einem
bestimmten Thema

® Forderung der Entscheidungsfindung und Verbesserung des
mundlichen Ausdrucks

® Forderung der Reflektion verschiedener Antworten

® Steigerung der Motivation und das Engagements der
Teilnehmenden in ihrem Lernprozess, basierend auf ihren
personlichen Interessen

! Kann mehrmals organisiert werden.

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which

- Co-funded by The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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o Kennen der Starken und Schwachen der Teilnehmenden, um zu
wissen, worauf sich beide (Moderator*in und Teilnehmer*in) beim
Lernen und Verbessern konzentrieren missen

; 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

e Projektor oder GroRbildschirm

® Fir die Durchfiihrung in Prasenz: gedruckte Bilder, wenn kein
Bildschirm fir die Durchfihrung zur Verfligung steht, Karten in den
Farben Rot, Orange und Grin

Hinweise® Fiihren Sie die Dynamik ein und erklaren Sie die Bedeutung der
einzelnen Farben. Stellen Sie den Teilnehmenden eine Reihe von Fragen
oder geben Sie einige Situationen vor. Sobald alle Teilnehmenden den

Grund fir ihre Antworten erklart haben, beginnen Sie eine

Gruppendiskussion.

Bei der Erlauterung der Ziele der Aktivitat kdnnen Sie etwas erwahnen

wie: ,Am Ende dieser Aktivitat werden Sie in der Lage sein:

o |hr Bewusstsein oder lhr Wissen in Bezug auf Themen zu
starken

® zu lernen, was sie tun kénnen, wenn Sie jemandem in einer
neuen Situation etwas beibringen missen oder wenn jemand
mit [hnen Uber ein neues Thema spricht

e verschiedene Standpunkte oder Perspektiven zu Themen in
Betracht ziehen zu kénnen

e |hr Wissen durch stiandiges Nachdenken und Lernen zu
erweitern

® Bereiche zu ermitteln, in denen Sie moglicherweise Liicken in
lhrem Verstandnis oder Wissen haben”

Fir die Online-Durchflihrung empfiehlt es sich, eine Software mit

Bildern/Fragen zu nutzen, bei denen die Teilnehmenden mit

verschiedenen Farben etwas markieren kénnen.

Schritt fur Schritt = 1. Der/die Moderator*in erklart die Aktivitat und ihre Ziele.

2. Der/die Moderator*in verteilt die farbigen Karten oder erklart, wie
man die Farben in einer Online-Umgebung verwendet.

3. Der/die Moderator*in erklart, dass die Karten eine Ampel simulieren
und zur Beantwortung verschiedener Fragen verwendet werden,
wobei rot fir ,nichts”, gelb fir ,etwas” und griin fur ,viel” steht.

4. Der/die Moderator*in zeigt Bilder zu einer Situation/einem Thema
seiner/ihrer Wahl.

5. Zujedem Bild stellt der/die Moderator*in die folgenden Fragen:

e Haben Sie schon einmal von der Situation/dem Thema gehort?

e Sind Sie daran interessiert, etwas Uber diese Situation/dieses
Thema zu erfahren?

e Denken Sie, dass die Situation/das Thema fiir lhr personliches
oder berufliches Leben nitzlich sein kann?

e Glauben Sie, dass es sich um eine schwierige Situation/ein
schwieriges Thema handelt, das Ihnen viel abverlangt?

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werden, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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6. Die Teilnehmenden beantworten die Fragen mit dem Farbcode
einer Ampel und zeigen sie allen Gruppen.

7. Der/die Moderator*in fordert die Teilnehmenden auf, bei drei zu
sagen, dass jeder die Karte zeigen oder das Bild ausmalen soll.

8. Fir jede Frage kann der/die Moderator*in den Teilnehmenden die
folgenden Fragen stellen:

e Warum haben Sie die Farbe rot/gelb/griin fur diese bestimmte
Frage oder Situation gewahlt?
o Welche Faktoren haben lhre Entscheidung beeinflusst?

9. Nach der Beantwortung der Fragen hat die Gruppe die Moglichkeit,
mehr Uber die Situation/das Thema zu erfahren (dies kann durch
eine  Prasentation des/der Moderators/Moderatorin, die
Visualisierung eines Videos, den Austausch von Erfahrungen, die
Suche nach Informationen usw. geschehen).

Nachbereitung e Konnen Sie mir zeigen, welche Farbe etwas darstellt, das Sie
wahrend der Lerneinheit gelernt oder verstanden haben?
e Haben Sie bei dem besprochenen Thema praktische Anwendungen
oder Verbindungen zu lhrem taglichen Leben gefunden?
Referenzen Aktivitat basiert auf https://www.orientacionandujar.es/tag/semaforo/
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Arbeitsblatt ,Verkehrsampeln™ - Materialien fUr die Moderation

Diese Technik ist sehr nltzlich, weil sie es dem/der Moderator*in ermoglicht, eine klare Vorstellung vom
Stand der Arbeit zu haben, und Verantwortung und Autonomie fordert. Die Lernreflektion ist ein
wertvoller Prozess, der es den Menschen ermoglicht, ihre Lernerfahrungen zu bewerten,
verbesserungswirdige Bereiche zu identifizieren und sie zu verbessern.

Es ist wichtig, den Teilnehmenden provokante Fragen zu stellen, die sie dazu ermutigen, ihre
Erfahrungen zu vertiefen und Fragen zu stellen, die zugénglich und auf ihre spezifischen
Lernerfahrungen zugeschnitten sind. Vergessen Sie nicht, ein unterstitzendes Umfeld zu schaffen, in
dem die Teilnehmenden ihre Uberlegungen offen mitteilen kénnen. Ermutigen Sie sie dazu. Es ist sehr
wichtig, ein*e aktive*r Zuhorer*in zu sein und den Teilnehmenden Fragen zu stellen, um ihre
Uberlegungen zu vertiefen. Sie kénnen auch visuelle Hilfsmittel einbeziehen. Der Schwerpunkt liegt
dabei auf den Gedanken und Interpretationen der Teilnehmenden zum Thema.
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CITIZENS XELERATOR

LERNMANAGEMENT
Aktivitat 2: Freies Lernen

Aktivitdten zur Forderung der personlichen, sozialen und lernbezogenen Kompetenz von Erwachsenen

Beschreibung der Initiativen, die in diesem Handbuch enthalten sind:

Bezeichnung Freies Lernen

LifeComp- [ Selbstregulation
Kompetenzbereich I Flexibilitat

O Wohlbefinden

1 Empathie

0 Kommunikation

0 Zusammenarbeit

[ Auf Weiterentwicklung ausgerichtete Haltung
O Kritisches Denken

Lernmanagement

Dauer! Die Dauer der Aktivitat ist variabel und hiangt von den Teilnehmenden
ab und davon, wie der/die Moderator*in sie an die spezifischen
Bedirfnisse anpasst. Die ungefahre Mindestdauer liegt zwischen 40-60
Minuten.

Art der Aktivitat Selbstreflektion

Kurzbeschreibung = Die Aktivitat regt die erwachsenen Teilnehmenden dazu an, darlUber
nachzudenken, wie sie ihre Lernzeit einteilen und welche Methoden sie
anwenden, um sich den Inhalt anzueignen, und welche Dinge sie andern
werden, um sich zu verbessern. Diese Lernaktivitaten helfen ihnen,
einen proaktiven Ansatz flur ein effektives Lernmanagement zu
entwickeln und zu férdern. Diese Aktivitat ist flr die Arbeit in kleinen
Gruppen gedacht.

Ziele | e Entwicklung des Selbstbewusstseins und der Fahigkeit zum
kritischen Denken in Bezug auf die Steuerung des eigenen
Lernprozesses

e Steigerung der Motivation und des Engagements der Erwachsenen
in ihrem Lernprozess auf der Grundlage ihrer personlichen

Interessen
! Kann mehrmals organisiert werden.
Co-funded b The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
H th I;I Y Uni contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
€ European Union may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526




o Kennen der Starken und Schwachen der Teilnehmenden, um zu
wissen, worauf sich beide (Moderator*in und Teilnehmer*in) beim
Lernen und Verbessern konzentrieren mussen

: 2
Rahmenbedingungen 1 Moderator*in

e Stifte
e  Materialien fur die Teilnehmenden” gedruckt oder digital

Hinweise® Die Tabelle kann als Lerntagebuch genutzt und regelmiRig verwendet
werden, damit die Teilnehmenden ihre Erfolge und Herausforderungen
sowie ihre Entwicklung festhalten koénnen. Auf dem Arbeitsblatt
,Lerntabelle verwalten” ermutigen Sie die Teilnehmenden, klare und
spezifische Lernziele zu setzen. Diese Ziele mussen erreichbar und
sinnvoll sein, damit die Teilnehmenden wahrend des Prozesses
konzentriert und motiviert bleiben. In der Reflektionsspalte ist es
wichtig, dass die Teilnehmenden sich fragen, ob die angewandte
Strategie fur sie nutzlich war, um ihre Ziele zu erreichen.

Geben Sie wahrend der Aktivitdt konstruktives Feedback und
Unterstitzung, um den Teilnehmenden zu helfen, ihre Fortschritte zu
bewerten.

Unterstltzen Sie die Teilnehmenden dabei, ein motivierendes und
respektvolles Lernumfeld zu schaffen.

Schritt fir Schritt = 1. Der/die Moderator*in stellt vor, was Lernmanagement bedeutet
und welche Bedeutung es fir den Lernprozess hat (siehe
Arbeitsblatt ,,Materialien fir die Moderation”).

2. Der/die Moderator*in stellt Fragen, um sich ein Bild von der
Ausgangssituation der Teilnehmenden zu machen und um zu
erfahren, wie sie das Lernen managen. Der/die Moderator*in
beginnt damit, die aktuellen Lernstrategien und Gewohnheiten der
Teilnehmenden zu reflektieren und stellt ihnen einige Fragen zur
Selbstreflektion. Der/die Moderator*in stellt Fragen wie:

e Was sind lhre personlichen Erfahrungen, wenn Sie etwas
Neues lernen?

e Was mogen Sie oder wiirden Sie gerne in diesem Moment
lernen (z. B. ein Thema, das Sie lieben, eine Aktivitat, die Sie
gerne lernen wiirden, eine Kompetenz, die Sie gerne hatten)?

e Was mochten Sie in Zukunft lernen (z. B. ein Thema, das Sie
lieben, eine Tatigkeit, die Sie gerne erlernen wirden, eine
Kompetenz, die Sie gerne hatten)?

e Haben Sie ein Muster oder eine Tageszeit beobachtet,
mithilfe dessen bzw. wann es lhnen leichter fallt, sich zu
konzentrieren?

e Glauben Sie, dass es wichtig ist, sich Ziele zu setzen, wenn
man etwas Neues lernt?

e Haben Sie ein Ziel, das Sie gerne erreichen méchten?

2 Materialien und Ressourcen, die fur die Durchfihrung benétigt werden, einschlieflich finanzieller, personeller und
raumlicher Ressourcen. Falls ein Arbeitsblatt benotigt wird, verwenden Sie bitte das folgende Dokument, um es
vorzubereiten.

3 Was eine Person wissen muss, um die Aktivitat durchzufihren.
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3.
4.

e Haben Sie jemals eine Situation erlebt, in der Sie sich zum
Lernen motiviert fihlten? Was hat Sie motiviert?

® Glauben Sie, dass das Umfeld und die personliche Situation
unsere Fahigkeit zu lernen beeinflussen? Und warum?

Die Teilnehmenden erhalten Zeit zum Nachdenken

Der/die Moderator*in verteilt Tabelle 1 und bittet die
Teilnehmenden, die Fragen in der Tabelle auf der Grundlage ihrer
vorherigen Selbstreflektion zu beantworten (siehe Arbeitsblatt
,Materialien fir die Teilnehmenden”).

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, mindestens drei
Bereiche zu nennen, in denen sie glauben, dass sie ihr
Lernmanagement verbessern konnen. Die Beispiele konnen sein:

e Festlegung klarer und besser erreichbarer Lernziele und
MalBnahmen, um diese zu erreichen.

e Verbesserung der Strategien zum Aufschreiben von Notizen
oder Suche nach alternativen Methoden, um Informationen
effektiv zu behalten.

Die Teilnehmenden tauschen ihre Uberlegungen mit ihren
Mitlernenden oder mit dem/der Moderator*in aus.

Die Teilnehmenden schreiben ihre Uberlegungen in die Lerntabelle
(siehe Arbeitsblatt ,,Materialien fiir Teilnehmende®).

Der/die Moderator*in bittet die Teilnehmenden, ein Brainstorming
zu machen und mogliche Losungen oder Strategien fiir jeden
Verbesserungsbereich aufzuschreiben, die ihnen helfen kdnnen, die
identifizierten Herausforderungen zu bewiltigen, je nachdem, mit
wem sie sich austauschen mochten.

Nachbereitung

Was haben Sie bei dieser Aktivitat gelernt?

Wie hat diese Aktivitat das Lernen neuer Dinge beeinflusst?
Wissen Sie, wie Sie das Gelernte in Ihrem Alltag anwenden kénnen?
Kénnen Sie ein Beispiel nennen, bei dem lhnen das Lernen bereits
geholfen hat, etwas Neues zu verstehen und zu lernen?

Hat Ihnen das Lernen neuer Dinge in lhrem taglichen Leben oder in
Ihrem Arbeits-/Bildungsumfeld irgendeinen Nutzen gebracht?

Wie hat sich das Lernen auf Ihr Selbstvertrauen ausgewirkt, neue
Lernaufgaben zu bewaltigen?

Referenzen

https://www.edutopia.org/

https://www.teachthought.com/
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Freies Lernen - Materialien fur die Moderation

Lernmanagement bezieht sich auf die Fahigkeiten und Strategien, die wir einsetzen, um unseren
eigenen Lernprozess zu organisieren, zu verfolgen und zu bewerten. Dazu gehoren: Ziele setzen,
Schwdachen angehen, Zeit fir den Einsatz planen und motiviert bleiben. Durch die Entwicklung starker
Fahigkeiten zur Lernsteuerung kénnen wir unsere Lernfahigkeit verbessern.

Lernmanagement bezieht sich auf die Fahigkeit, den eigenen Lernprozess zu planen, zu steuern und zu
bewerten. Dazu gehort es, Ziele zu setzen, sich unserer Schwachen bewusst zu sein, ehrlich zu uns selbst
zu sein, uns an unsere BedUrfnisse anzupassen und geeignete Lernstrategien auszuwdhlen. Dazu ist es
wichtig, Selbstreflektion zu betreiben, um uns besser auf unsere Bedirfnisse einzustellen und einen
guten Lernplan zu entwerfen und zu verbessern. Es ist wichtig, dass der/die Moderator*in betont, dass
die Teilnehmenden bei der Beantwortung des Arbeitsblatts mit den Fragen ehrlich zu sich selbst sein
mussen.

Der Umgang mit der Lernkompetenz spielt eine wichtige Rolle, um die Lernerfahrung effektiv zu
gestalten. Wenn Sie als Moderator*in die Kompetenzen der Teilnehmenden verstehen und
unterstitzen, kdnnen Sie den Lernprozess verbessern.
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Freies Lernen - Materialien fUr Teilnehmenden

Tabelle 1

Frage Antwort

Wie gehen Sie derzeit an das Erlernen neuer
Themen oder Fahigkeiten heran?

Welche Methoden verwenden Sie, um lhre
Lernmaterialien zu organisieren und zu
verwalten?

Wie setzen Sie sich Ziele und verfolgen Ihre
Fortschritte?

Gibt es Herausforderungen oder
Verbesserungsmoglichkeiten bei der effektiven
Verwaltung lhres Lernens?
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Tabelle 2

Was mochte ich in naher
Zukunft lernen?

Was kann ich tun, um am
besten zu lernen?

Uberlegungen und
Erfahrungen
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