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Vorwort

Jede Person fiir sich, an einem anderen Ort - und doch gemeinsam. Je-
de den Bildschirm vor sich, darauf kleine Fenster mit den Kolleginnen
und Kollegen in PortratgrofRe. Fiir manche keine sehr reizvolle Option,
wenn man aktive Teamtrainings in Prasenz gewohnt ist, mit Abenteu-
eriibungen in der Natur, Kontaktiibungen und einer bunten, sinnlich
erfahrbaren Materialvielfalt. So haben sich viele Teamtrainerinnen und
-trainer die Frage gestellt: Kénnen Teambuildings auch online funktio-
nieren, wenn Prasenz nicht moglich ist?

Zum Zeitpunkt der Fertigstellung der vorliegenden Methodensammlung
haben wir in Osterreich den dritten Lockdown hinter uns, ebenso wie
die Erfahrung: Der Bedarf war und ist so groR wie selten zuvor. Gerade
Teams leiden unter der Distanz am Arbeitsplatz, Vereine darunter, nicht
gemeinsam trainieren zu diirfen, Schulklassen darunter, keine oder
kaum gemeinsame aktive Pausen machen zu diirfen. Die Kommunika-
tion kommt zu kurz, das fithrt vermehrt zu Missverstandnissen, das
Teamgefiihl ist oft weniger oder kaum mehr wahrnehmbar. Als Ausbil-
dnerinnen eines Teambuilding-Lehrganges hat es uns daher gereizt,
genau fiir diese Bediirfnisse Teambuildings zu gestalten, die in Zeiten
von Homeoffice und Distance Learning das Wir-Gefiihl in Teams zuriick-
bringen. So haben wir gemeinsam Ubungen fiir Online-Teambuildings
kreiert, teilweise neu designt und manche von Prasenz auf online umge-
legt, abgewandelt und neu experimentiert. Diese haben wir mit unseren
Ausbildungsgruppen und mit Firmenteams erprobt und vor allem eines
festgestellt: Ja, Teambuildings gehen auch online! Sehr gut sogar!

0b Gruppenphasen oder rangdynamische Positionen, echte Kooperation
und Konflikte, Prozesse der Ubereinstimmung von Selbst- und Fremd-
wahrnehmung, Klarung von Erwartungshaltungen und Bediirfnissen ...
alles das, was in Prasenz-Teambuildings an teamdynamischen Prozessen
wahrnehmbar ist, ist online ebenso - und ebenso stark - moglich. Na-
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Vorwort

tlirlich hat jedes Setting seine Eigenheiten sowie Vor- und Nachteile, die
es zu beachten gilt und die wir im Folgenden naher ausfiihren.

Gleich zu Beginn halten wir jedoch fest, wie positiv iiberrascht wir von
der Wirkung und den Moglichkeiten der Online-Teambuildings sind. Wir
wollen und konnen alle nur ermutigen, dieses Setting auszuprobieren
und fiir sich zu erobern. Der Mehrwert liegt nicht nur darin, dass iiber
gruppendynamische Online-Angebote bestehenden Teams genau dort
geholfen wird, wo der Schuh driickt, dass dort etwas Gutes getan wird,
wo Teams es im Moment am dringendsten brauchen. Wir sind dariiber
hinaus iiberzeugt, dass es keine vergebene Liebesmiih ist, die in ein
paar Monaten (oder Jahren) ohnehin niemand mehr benétigen wird.

Denn selbstverstédndlich war die Corona-Krise zwar Anlass fiir uns als
Trainerinnen, uns dem Thema Online-Teambuilding ndher zu widmen
und doch steht fest, dass sie nur ein Beschleuniger fiir die Digitalisie-
rung war, die ohnehin bereits im Gange war. Remote-Teams und digi-
tale Zusammenarbeit iiber Online-Tools hat es in international tatigen
Unternehmen schon lange gegeben. In Zukunft werden sie aber auch
inregional oder national agierenden Organisationen zunehmend die
Regel werden und Homeoffice wird nicht mehr wegzudenken sein. Die
Arbeitsrealitat verandert sich rapide - und so ist das Wissen und die
Kompetenz zu digitaler Gruppendynamik fiir uns Teamtrainerinnen
nicht nur ein zusatzlicher, sondern ein essenzieller Werkzeugkoffer, der
uns, vielseitiger und breiter aufgestellt, bereit fiir kiinftige Teamheraus-
forderungen macht.

Ein Wort zum Gendern

Soweit es passt, bemiihen wir uns um eine neutrale Geschlechterdarstel-
lung (die Teilnehmenden, die Seminarleitung). In den seltenen Passa-
gen, wo wir die Neutralitdt zugunsten des Leseflusses aufgeben, haben
wir als Trainerinnen und Autorinnen die weibliche Form bevorzugt.
Selbstverstandlich sind bei jeder Version jederzeit wertschatzend alle
Geschlechter gemeint.

J. Frank-Schagerl, E. Rumpl: Die 50 besten kooperativen Online-Ubungen



Wissenswertes zu Beginn

Zum Buch - unsere Intention

In diesem Buch finden Sie 50 kooperative Ubungen, die auch im Online-
Setting funktionieren oder speziell fiir den virtuellen Raum designt
wurden.

Wir lieben einfache Ubungen mit groRem Effekt! Nichtsdestotrotz
haben auch wir uns im Buch auf die Beschreibung komplexer und
zundchst oft kompliziert erscheinender Methoden eingelassen - und
dabei eine tolle Lernerfahrung gemacht. Dennoch liegt allen unseren
vorgestellten Ubungen die Devise zugrunde, dass nicht die Aktion
selbst im Zentrum der Aufmerksamkeit stehen soll, sondern der Effekt,
die Verarbeitung des Erlebten und die Einordnung und Reflexion der ge-
machten Erfahrung. Analog zum Outdoor-Bereich erfiillen die beschrie-
benen Methoden keinen Selbstzweck, sondern entfalten erst durch die
anschlielende Reflexion und den Bezug auf die Lebenswelt der Teilneh-
menden ihre volle und wiinschenswerte Wirkung.

Wir verstehen uns dabei als Multiplikatorinnen fiir Neues. In diesem
Sinn haben wir die besten uns bekannten Ubungen fiirs Online-Training
gesammelt, angepasst und abgedandert - und dabei fast wie von selbst
neue Methoden und Ubungen kreiert. Alle hier beschriebenen Metho-
den haben wir in der Praxis ausprobiert, teilweise im requldren Seminar-
setting, mit Unternehmen, Auszubildenden, Lehrlingen und Vereinen,
teilweise mit lieben Kolleginnen und Kollegen vom Fach.

Wir, Jennifer Frank-Schagerl und Elisabeth Rumpl, sind leidenschaftliche
Teamtrainerinnen, bilden seit Jahren Teambuilding-Profis aus und haben
es uns in der Pandemie zur Aufgabe gemacht, neue, herausfordernde und
spannende Ubungen fiir Online-Teambuildings zu kreieren, um Teams zu
jeder Zeit etwas Gutes zu tun.
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Einfiihrung

Online-Teambuildings - die Vor- und Nachteile

Zunachst die guten Nachrichten: Ja, Teambuilding funktioniert auch
online! Jedoch scheint es uns wichtig, vorauszuschicken, dass es eine
Reihe spielentscheidender Aspekte zu beachten gilt, die wir im Fol-
genden naher fiir Sie erldutern mochten. So, wie bei jedem Setting gibt
es auch bei Online-Teambuildings groRe Vorteile und einige Nachteile.
Wenn Sie sich dieser Dinge bewusst sind und sie gezielt zu nutzen wis-
sen bzw. die Nachteile gekonnt austarieren konnen, steht einem erfolg-
reichen Teambuilding im digitalen Raum nichts im Wege.

Die Vorteile

Kostengiinstiger fiir Auftraggebende und Teilnehmende

Dieser Punkt liegt auf der Hand und ist gerade in Zeiten wirtschaftlicher
Unsicherheiten wichtig. Die Teilnehmenden sparen sich die Anreise-
kosten, die Unternehmen die Verpflegungs-, Raum-, und Ubernach-
tungskosten. Das kann fiir Auftraggebende ein wichtiger Anreiz sein,
Trainings auch in instabileren Zeiten durchzufiihren.

Zeitersparnis fiir Trainierende und Teilnehmende

Die Anreise fallt weg. Bei organisierten Teambuildings in Prasenz fahrt
man meist nicht ins Office, sondern in Seminarhotels oder Outdoor-
Locations fiir Abenteueraktionen. Da kann es schon notig sein, zeitiger
aufzustehen als sonst oder Pufferzeiten einzuplanen, wenn man den
Weg nicht kennt. Bei Online-Teambuildings hat man meist nur wenige
Schritte zum Computer und kann langer schlafen oder noch vor dem
Training wichtige Tasks fiir das Unternehmen erledigen, um dann ohne
Ablenkung wahrend des Seminars prdsent sein zu konnen. So sind auch
die Teilnehmenden meist fitter und ausgeschlafener. Aber auch wir Trai-
nerinnen gewinnen Zeit, die normalerweise dazu genutzt werden muss,
am Veranstaltungsort Aufbauten vorzubereiten, den Seminarraum ein-
ladend zu gestalten und uns das Gelande genauer anzusehen.

Schneller und einfacher zu organisieren

Wenn im Team der Hut brennt, sind Online-Teambuildings schnell und
einfach zu organisieren. Alles, was es braucht, sind der Zeitpunkt, eine
Trainerin oder einen Trainer sowie Computer und Webcam. So kann
Teams schnell geholfen werden - egal, ob praventiv, bei akuten Themen,
in Konfliktsituationen und bei Schwierigkeiten in der Zusammenarbeit.

J. Frank-Schagerl, E. Rumpl: Die 50 besten kooperativen Online-Ubungen



Wissenswertes zu Beginn

Internationale und iiberregionale Teams

Ein groRer Gewinn sind diese Teambuildings im digitalen Raum vor
allem fiir Remote-Teams, die international tédtig sind und auf der Welt
verteilt arbeiten. Gerade hier sind Teambuildings nur mit hohem Auf-
wand und Zeitbudget organisierbar. Es bendtigt Flugtickets, Hotels,
Réaumlichkeiten und vieles mehr. Auch hier konnen Online-Teambuil-
dings rasch umgesetzt und das Wir-Gefiihl iber Landergrenzen hinweg
kann flotter gesteigert werden.

Klimafreundliche Online-Teambuildings - Nachhaltigkeit und CSR

Dieser Aspekt braucht keine weitere Erlduterung: Keine Flugreisen und
Anreisewege! So sind Online-Teambuildings 6kologischer und klima-
freundlicher. Aktuell wird gerade dieser Faktor immer wichtiger.

Mitnotieren, zuschicken, durchschicken

Wenn das Teamtraining am Arbeitsgerat stattfindet, darf der Computer
natiirlich auch eingesetzt werden, um die Effekte, Inhalte und Inputs
der MalRnahmen gut dokumentieren zu konnen. Manche Teilnehmende
wollen sich Dinge mitnotieren, Wichtiges in eigenen Worten festhalten.
Andere mochten die Folien oder Unterlagen zugeschickt erhalten. Das
alles funktioniert mit einem Mausklick. Einmal in den Chat stellen, und
schon stehen die Materialien allen Teilnehmenden zur Verfiigung. Das
erleichtert auch die Nachbereitung des Teamtrainings.

Personlicher durch personliches Umfeld

Besonders positiv fallt uns auf, dass rasch ein Verstandnis fiir die anderen
Teammitglieder entsteht, da man haufig Einblick in das personliche Um-
feld der Teilnehmenden erhilt. Welche Bilder hangen an der Wand? Wirkt
das Zu Hause der Person strukturiert oder chaotischer? Die Bildschirm-
hintergriinde sagen etwas aus, vermitteln Werte und Weltanschauungen,
dies ldsst wiederum Riickschliisse auf das Verhalten im Arbeitsumfeld
oder im Verein zu, so kann man die Kolleginnen und Kollegen besser ken-
nenlernen und ein vertiefender Austausch wird angeregt.

Starkung von Medienkompetenz und Kommunikationskompetenzim
digitalen Raum

Gelungene digitale Kommunikation ist grundlegendes und zentrales
Ziel von Teambuildings. Auch im kiinftigen Arbeitsleben wird diese
Fahigkeit noch starker gefordert sein, ebenso wie umfassende Medien-
kompetenz und Besprechungsmanagement im Online-Raum. Alle drei
Aspekte werden durch Online-Teambuildings naturgemdl gefordert. Das
Online-Setting ist hier nicht nur Medium bzw. Raum, sondern zugleich
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Einfiihrung

auch der Lerninhalt selbst. So gelingt der Transfer in den Praxisalltag
noch leichter. So wird auch die Zukunftsfahigkeit von Teams gesichert.

Individuelle Regenerationsmoglichkeiten

Durch die drtliche Trennung vom Rest des Teams ist die Pausengestal-
tung besser individuell gestaltbar. Teilnehmende haben so die Moglich-
keit, in den Pausen auf ihre personlichen Bediirfnisse einzugehen und
auch in kurzer Zeit optimal Energie zu tanken: ob eine Viertelstunde auf
dem Crosstrainer, eine schnelle Runde ums Haus, Powernapping oder
ein schneller Snack zwischendurch.

Flexible Formate

Durch die schnelle und unkomplizierte Moglichkeit, Online-Team-
buildings zu organisieren, konnen Trainierende auch bei der Wahl der
Zeitformate individuell und kurzfristig auf die Teams eingehen. Ob
Vormittage, Nachmittage, stundenweise, oder ganztags, hier lasst sich
filr jedes Team eine passende MalRnahme planen, die auch in das Tages-
geschaft eingebettet werden kann.

Wetterunabhangig

Teambuilding-MalRnahmen finden haufig (auch) im Freien statt. Oft
benotigt es Ersatz- oder Alternativtermine bzw. zusatzliche Raumlich-
keiten, falls das Wetter nicht mitspielen sollte. Der Faktor ,Wetter” fallt
im digitalen Raum ganzlich weg.

Lernerfahrung fiir alle Beteiligten - auch fiir Trainierende!

Auch fiir uns Trainierende hat das Online-Teambuilding - neben den ge-
nannten pragmatischen Aspekten - weitere Vorteile. Wahrend wir in der
Prasenz oft auf bekannte und bewahrte Methoden zuriickgreifen, erfor-
dert der Wechsel in den digitalen Raum von uns einen erneuten Sprung
ins kalte Wasser. Kreativitat und Flexibilitat sind starker gefordert, wir
machen eine Lernerfahrung und im Idealfall entdecken wir so auch fiir
unsere Arbeit etwas Neues und Spannendes. Berufliche Weiterentwick-
lung und Kompetenzerweiterung wird dadurch ermoglicht.

Digital und kooperativ drauBen unterwegs

Wichtig scheint uns noch der Hinweis, dass Online-Teambuilding nicht
zwangsldufig heiBen muss, dass die Teilnehmenden die ganze Zeit am
Computer sitzen und ,ins Kastl schauen”. Das Smartphone, Messenger-
Apps und Chat-Programme bieten wunderbare Mdglichkeiten, auch das
digitale Training in den realen Raum zu verlegen. Auch fiir dieses Setting
finden Sie im Buch eine Vielzahl an Methoden, die Sie einsetzen konnen.
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Ubungen ohne (technische)
Hilfsmittel

In dieser Kategorie finden Sie Ubungen, fiir die Sie nichts weiter bengti-
gen als Ihr bevorzugtes Videokonferenz-Tool und eventuell Thren
E-Mail-Account. Klingt langweilig fiir interaktive Ubungen im Online-
setting?

Ganz und gar nicht. Diese Ubungen bestechen durch ihre Einfachheit
und sind dennoch knifflig genug, um die Teilnehmenden vor neue He-
rausforderungen zu stellen. Sie eignen sich aber vor allem dafiir, Teil-
nehmenden die Scheu vor Interaktion im virtuellen Raum zu nehmen.

Fiir Sie als Trainerin bieten diese Ubungen zudem viele Vorteile:

Diese Ubungen funktionieren immer. Egal, wo sich die Teilnehmenden
befinden, was sich um sie herum befindet oder welchen Grad an Tech-
nikaffinitat diese haben. Der eigene Korper, die Fahigkeit, miteinander
zu sprechen, sich zu sehen und sich gegenseitig zu horen, reichen bei
diesen Ubungen meist vollkommen aus. Die Ubungen sind interaktiv
und geben allen Teilnehmenden die Moglichkeit, sich im Online-Raum
zurechtzufinden.



Unsere Empfehlungen: Setzen Sie diese Ubungen vor allem dann ein,
wenn ...

Sie eine Gruppe haben, fiir die der virtuelle Raum leicht zu Uberfor-
derungen fithren kann,

Sie selbst wenig Zeit zur Vorbereitung haben,

das Training knapp bemessen ist und wenig Zeit fiir technische Er-
klarungen bleibt,

wenn Sie sich selbst unsicher fithlen in Bezug auf mdgliche tech-
nische Komplikationen.

Auch zu Beginn eines Online-Teamtrainings bieten Ubungen aus dieser
Kategorie einen sanften Einstieg.

Aber auch bei online sehr affinen Gruppen lohnt sich der Einsatz von
Methoden aus dieser Kategorie. Nach dem Prinzip ,Weniger ist oft
mehr”, kénnen auch Ubungen mit wenig Vorbereitungs- und Material-
aufwand eine grof3e gruppendynamische Wirkung entfalten.

Die vorgestellten Methoden wirken dabei digital in gleicher Weise wie
im analogen Setting im Seminarraum. Sie stellen die Gruppe vor unge-
wohnte Aufgaben, fordern Beitrdge aller Teammitglieder ein, aktivieren
und bieten vor allem viele Ansatzpunkte fiir Reflexion und die Entwick-
lung des Gruppengefiiges.



Das perfekte Team

Anhand einer Liste mit zahlreichen Eigenschaften muss sich das
Team unter Zeitdruck fiir zehn Merkmale entscheiden, die inihren
Augen ein , perfektes Team” ausmachen. Sie als Trainerin kénnen
wihrend der Ubung Rangdynamiken beobachten und im Anschluss
reflektieren - und haben mit den ausgesuchten
Eigenschaften eine gute Basis fiir das weitere Arbei-
ten mit dem Team.

Organisation

Hashtags: #diskussion #was-
machtdasperfekteteamaus #beob-
achtenderteamdynamik

Anzahl: 3-12 TN - bej groReren
Gruppen mehrere Teams bilden
Zeitbedarf: 60 Minuten

Vorbereitung: Liste per E-Mail
senden

Zielsetzung und Effekt

» Erfolgsfaktoren von Teams erarbeiten, verstehen
und diskutieren

» Verstehen, dass jedes Team individuell ist und auch
andere Erfolgsfaktoren haben kann

> Gemeinsames Gedankenmachen iiber die Erfolgs-
faktoren des eigenen Teams

> Rangdynamiken sichtbar machen

» Gruppenphase sichtbar machen

> Eine Basis fiir das Weiterarbeiten mit dem jewei-
ligen Team erhalten: An welchen Erfolgsfaktoren mdchtet ihr arbei-
ten? Was funktioniert schon gut? Was konnte mehr vertreten sein?

Medien: E-Mail und Videokonfe-
renz-Tool

Vorab schicken Sie den Teilnehmenden per Mail eine Liste mit mdg- Beschreibung
lichen Erfolgsfaktoren fiir ,das perfekte Team” zu (Abb.). Nun bitten Sie

sie, aus der Liste die 10 wichtigsten Erfolgsfaktoren auszuwahlen. Mit

der Fragestellung: ,Was macht das perfekte Team aus?”

Wie das Team die Entscheidung trifft, iiberlassen Sie der Gruppe selbst.
Setzen Sie nun ein Zeitlimit fiir den Entscheidungsprozess (z.B. 15 Mi-
nuten) und fordern, dass am Ende der Zeit eine Person aus dem Team
die Ergebnisse prisentieren soll. Wahrend der Ubung kénnen Sie nun
gut beobachten, wie es mit der Rollenverteilung im Team bestellt ist,
ob das Team schnell und harmonisch ins Tun kommt oder sich langer
aufhdlt mit der Frage, wer prasentieren soll, wer mitschreibt, wie ab-
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gestimmt wird, ob es noch ein vorsichtiges Abtasten ist oder es bereits
eine klare Rangdynamik gibt, die zum Tragen kommt.

Fordern Sie die Dynamiken, indem Sie immer wieder auf die Zeit hin-
weisen: ,Noch 5 Minuten!” Sollten Sie im Anschluss Rangdynamiken
oder Gruppenphasen reflektieren wollen, notieren Sie sich wahrend
der Ubung Aussagen der Teammitglieder mit, die Sie dem Team im An-
schluss vorlesen konnen. Sollten Sie Rang-, Team- und Gruppendyna-
miken nicht reflektieren wollen, so niitzen Ihnen die Beobachtungen
dennoch, um zu erkennen, wo das Team im Lauf der TeammafRnahme
Unterstiitzung brauchen kénnte oder wo Sie mit Thren Ubungen anset-
zen konnen. Nach der verstrichenen Zeit bitten Sie die Person, die no-
miniert wurde, zu prasentieren und zu erldutern, warum sich das Team
fiir die jeweiligen Erfolgsfaktoren entschieden hat. Nun kénnen Sie
damit weiterarbeiten und etwa Punkte vergeben lassen: Welche Erfolgs-
faktoren sind im Team schon gut spiirbar und welche werden weniger
gelebt? So haben Sie zu Beginn gleich eine gute Analyse, wie sich das
Team selbst einschdtzt und woran es arbeiten mochte.

Sie konnen die Ubung auch als Priming verwenden, um im Anschluss
Teammodelle zu erldutern, wenn Sie sich etwa in einem Ausbildungs-
kontext befinden. Tipp: Wir planen diese 'bung gerne am Vormittag
bzw. am ersten Tag eines Teambuildings ein, um dann mit dem Team auf
Basis der ausgesuchten Erfolgsfaktoren an ihrem jeweiligen Team arbei-
ten zu konnen.

Liste mit Erfolgsfaktoren fiir ein perfektes Team

Das perfekte Team

Hat eine gemeinsame Vision

Hat ein gemeinsames Ziel

Die Teammitglieder unterstiitzen sich gegenseitig

Die Teammitglieder sind sich ihrer Rolle bewusst

Es gibt eine klare Aufgabenverteilung

Die Zustdndigkeiten sind allen bekannt

Die Teammitglieder respektieren einander 3
Die Teammitglieder akzeptieren einander

Fokussiert auf Chancen und Ziele

Fokussiert auf Herausforderungen und Problemldsungen
Das Team ist sehr homogen

Das Team ist sehr heterogen




Ubungen ohne technische Hilfsmittel

VVvVVvyVYyYVYVYY

Warum habt ihre euch fiir diese Erfolgsfaktoren entschieden?
Welche habt ihr als irrelevant angesehen und warum?

Welche dieser Erfolgsfaktoren zeichnen auch euer Team aus?

Sind das auch die Erfolgsfaktoren, die andere Teams auszeichnen?
Worin unterscheidet ihr euch von anderen Teams?

Bei welchen hat euer Team noch Autholbedarf?

Was wdre moglich, wenn auch diese Faktoren noch mehr gelebt wer-
den wiirden?

» Anwelchen Faktoren wollt ihr heute arbeiten?

>

Was darf sich durch den Teamtag auf keinen Fall andern?

Fragen zu Rang-, Team- und Gruppendynamiken, vor allem in
Ausbildungskontexten

>

Wenn ihr nun die letzten 15 Minuten nochmal Revue passieren lasst:
In welcher Gruppenphase nach Tuckman befindet ihr euch gerade
und warum? Woran hatte man das beobachten kénnen? Was spricht
fiir welche Phase?

Welche rangdynamischen Positionen nach Schindler konntet ihr be-
obachten?

Welche Aussagen konnten auf welche Position schliefRen lassen?
Welche Teamrollen nach Belbin waren vertreten/beobachtbar?

Hat das Team eher handlungs-, wissens- oder kommunikationsori-
entiert agiert?

Alles, was Sie fiir diese Ubung benstigen, sind die E-Mail-Adressen
der Teilnehmenden. Sie kdnnen diese entweder vorab erfragen.
Sollte dies nicht méglich sein, bitten Sie die Teilnehmenden, Thnen
zu Beginn des Kurses ihre Mail-Kontakte in den Chat zu schreiben.
Bei der folgenden beschriebenen GroRgruppenvariante benétigen Sie
noch die Moglichkeit der Teilgruppensitzungen/Breakout-Rooms.

Bei groReren Gruppen empfiehlt es sich, die Teams in Untergruppen
zu teilen und zusatzlich zum Zeitdruck noch eine ,Wettbewerbssitu-
ation” zu simulieren. So muss sich jede Kleingruppe auf 10 Erfolgs-
faktoren einigen und eine Person nominieren, die prasentiert.

Nun konnen Sie nach der Prasentation das Plenum bitten, sich jetzt
noch gemeinsam auf die drei absolut wichtigsten Erfolgsfaktoren

zu einigen. Auch das bringt noch mal eine spannende Dynamik, die
sich wiederum gut reflektieren lasst.
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Um die Ubungen im Hinblick auf Gruppen-, Rang-, oder Teamdyna-
miken reflektieren zu kdnnen, empfiehlt es sich, sich mit folgenden
Modellen eingehend vertraut zu machen:

» Phasenmodell zur Gruppenentwicklung, Bruce Tuckman,

> Rangdynamisches Positionsmodell nach Raoul Schindler,

» Teamrollen nach Meredith Belbin.

Die Ubung selbst wurde von uns entwickelt, um zu Beginn von Teament-
wicklungsmaRnahmen einen guten Ist-Status iiber das Selbstbild eines
Teams zu bekommen und auch um zu erfahren, was das Team seiner
Ansicht nach erfolgreich macht, auch im Vergleich zu anderen Teams.
Wir arbeiten sehr gerne mit dieser Methode, da sie uns sehr vielseitige
Erkenntnisse iiber das jeweilige Team in sehr kurzer Zeit liefert.

» Liste Erfolgsfaktoren ,Das perfekte Team”

J. Frank-Schagerl, E. Rumpl: Die 50 besten kooperativen Online-Ubungen



Ubungen, die technische Hilfsmittel
und Online-Tools nutzen

In dieser Kategorie finden Sie Ubungen, fiir die Sie zusitzliche Online-
Tools oder weiterfiihrende technische Hilfsmittel bendtigen. Derartige
Tools und browserbasierte Software-Anwendungen kénnen das Online-
Teamevent bunter, vielseitiger, merkwiirdiger und erlebnisorientierter
machen.

Wir haben versucht, vor allem mit Tools zu arbeiten, von denen wir {iber-
zeugt sind und die wir selbst auch eingehend erprobt haben. AuRerdem
haben wir darauf geachtet, dass sie vielseitig fiir Online-Trainings ein-
setzbar und fiir den Online-Unterricht aktuell gangig sind.

So konnen Sie mit den Teilnehmenden rascher ins Tun kommen und
verkiirzen die Zeit fiir Erklarungen zur Handhabung der Tools, da viele
bereits bekannt sein diirften.

Dennoch empfehlen wir, sich mit den verwendeten Tools vorab gut ver-
traut zu machen, um auch den Teilnehmenden Sicherheit zu vermitteln.



Hier empfehlen wir Thnen, sich vorab zu vergewissern, ob Ihre Teilneh-
menden mit dem jeweiligen Tool bereits umgehen konnen. Wenn nicht,
nehmen Sie sich geduldig Zeit fiir Erklarungen.

Unsere Erfahrung zeigt auch, dass man es mit zu vielen Online-Tools
{ibertreiben kann. Bei jeder Ubung ein neues Tool einzufiihren, iiberfor-
dert die Teilnehmenden und kann fiir Frustration sorgen.

Ein weiterer Tipp von uns: Suchen Sie daher mit Bedacht die Ubungen
aus, mit denen Sie sich selber wohlfiihlen und die Sie auch gerne mit
dem jeweiligen Online-Tool durchfiihren wollen.

Da der digitale Fortschritt rasant ist, kommen auch immer neue Tools
fiir Online-Trainings auf den Markt, die wir in diesem Buch nicht in der
Geschwindigkeit aktualisieren konnen. Bleiben Sie daher neugierig und
wandeln Sie Ubungen auch gerne mit den Tools ab, die Thnen vertraut
sind oder die Sie im Netz neu entdecken.

Und wenn Sie dabei auf spannende neue Tools stoRRen, die wir noch
nicht kennen, melden Sie sich gerne bei uns. Auch wir freuen uns
immer iiber neue, interessante Moglichkeiten, Online-Trainings noch
interaktiver zu gestalten.



Team-Resilienz messen und

steigern

Das Team iiberpriift, wie widerstands- und leistungsfdhig es
ist - auch in Krisenzeiten. Die Ubung erfasst die Ausprigung
einzelner Resilienzfaktoren durch eine umfassende
Selbsteinschatzung der Teammitglieder iiber Ist-

und Soll-Zustand.

Zielsetzung und Effekte

>

>

Vor Durchfiithrung der eigentlichen Methode kann es sinnvoll sein, mit

Analysefahigkeit und Selbstreflexionskompetenz
starken

Ist-Situation in Bezug auf Teamstarke und Leis-
tungsfahigkeit analysieren

Widerstandskraft des Teams messen und konkrete
Entwicklungspotenziale aufzeigen

Faktoren fiir Leistungsfédhigkeit erkennen

Teamstdrken und Resilienzfaktoren im Team erken-

nen - Resilienzfaktoren starken
Vorhandene Teamkompetenzen sichtbar machen
Diskussion und Austausch im Team anregen

Organisation

Hashtags: #gemeinsamstattein-
sam #wieeinfelsinderbrandung
#teamidentitat #starkundkrisen-
sicherindiezukunft

Anzahl: bis 12 Personen
Zeitbedarf: 30-45 Minuten
Vorbereitung: mittel

Medien: Videokonferenz-Tool mit
Whiteboard- und Kommentarfunk-
tion, ergdnzend: Abfragetool

Erfolgreiche Bewaltigung von Krisen férdern — mit Krisen umgehen

lernen

Beschreibung

dem Team einen kurzen Selbstreflexionsprozess durchzufiihren und
einen Blick auf aktuelle Herausforderungen und mégliche Belastungs-
situationen zu werfen. Fragen, die hier leitend fiir die Analyse sein kon-
nen, finden Sie in der ndchsten Rubrik. Auch diesen Prozess konnen Sie

durch eine geeignete Reflexionsmethode unterstiitzen.

Fiir den Einsatz der eigentlichen Methode bereiten Sie im Whiteboard
oder auch iiber ein Online-Abfragetool wie Mentimeter eine Grafik mit
einer Skalierung vor. Diese reicht von ,Trifft nicht zu/Hier stehen
wir ganz am Anfang” bis zu , Trifft v6llig zu/Haben wir komplett und
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professionell umgesetzt”. Sie konnen dazwischen eine Reihe von Ab-
stufungen wahlen oder im Endweder-oder-Schema bleiben, womit Sie
von den Teilnehmenden einerseits eine klare Entscheidung verlangen
(was gut sein kann, da damit kein ,Reden um den heilRen Brei” mdglich
ist), aber damit auch kein Graubereich bzw. kein ,Es kommt darauf an”
in die Diskussion kommen kann. Je nachdem, ob Sie mit Mentimeter
arbeiten (hier konnen die Teilnehmenden ihre Antworten per Mausklick
abgeben) oder mit einer Grafik, die Sie ins Whiteboard hochladen und
in das die Teammitglieder ihre Antworten mit der Kommentarfunktion
eintragen kdnnen, bitten Sie die Gruppe, folgende Aussagen mit einem
»digitalen Klebepunkt” auf der Skalierung zu versehen:

1. Fokus: Wir halten uns nicht mit Dingen auf, die wir nicht andern
konnen. Sich nur zu beklagen, bringt nichts.

2. Optimismus: Wir blicken mit positiver Energie in die Zukunft und
starken bei uns selbst und im Team die Einschatzung, dass es besser
werden wird.

3. Unterstiitzung: Wir achten im Team aufeinander und beriicksichti-
gen dabei auch individuelle Bediirfnisse.

4. Verantwortung: Wir stecken nicht in einer Opferhaltung fest, son-
dern suchen nach neuen Handlungsmdoglichkeiten und nehmen die-
se auch wahr.

5. Hilfe suchen: Wo notwendig, nehmen wir Hilfe von aufRen an und
sind uns nicht zu stolz, auch im Team aktiv darum zu bitten.

6. Beharrlichkeit: Wir geben nie auf, sondern bestdrken uns darin, es
immer wieder neu zu versuchen, so lange, bis wir eine Losung gefun-
den haben.

7. Losungsorientierung: ,Wo ein Wille, da auch ein Weg” - so lautet
unser Teammotto fiir den Umgang mit herausfordernden Problemen
und schwierigen Situationen.
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Wichtig ist, dass dabei alle Teammitglieder pro Aussage zwei Stimmen
haben bzw. zweimal voten konnen, z.B. 1. (mit einem blauen Stempel
im Kommentar): Ist-Stand: Hier stehen wir aktuell, 2. (Rot): Soll: dort
wollen wir hin. Sie konnen dies in zwei getrennten Runden durchfiih-
ren und dann die Ergebnisse vergleichen. Die zweite Bewertung dient
vor allem dazu, abzufragen, welche Bedeutung Einzelne bzw. das Team
den einzelnen Themenbereichen beimisst. Dort, wo sich die gré3te Ab-
weichung zwischen Ist und Soll zeigt, besteht fiir das Team der gréf3te
Handlungsbedarf. Es hat sich gezeigt, dass dort, wo das Ergebnis sehr
uneinheitlich ist, auch eine mangelnde Kohdrenz im Team der Grund
sein kann - und auch ein Hinweis auf mogliche Teamkonflikte. Ist dies
der Fall, empfehlen wir, dies unbedingt im Rahmen einer separaten Re-
flexion aufzugreifen und mit weiteren kooperativen Methoden dort an-
zudocken. Wichtig ist es, die durch die Ubung angeregte Diskussion im
Team, dort, wo sie produktiv ist, laufen zu lassen und sie gegebenenfalls
zu moderieren. Auch die Teamfithrung kénnen Sie in den Prozess mit
einbinden. Im Anschluss an die Methode konnen Sie mit dem Team etwa
die bekannte WOOP-Methode ankniipfen.

Selbstreflexionsfragen fiir das Team vor der Durchfiihrung der
Befragung

> Welche Art von Stress erleben wir aktuell im Team? Ist akute Hilfe
notwendig oder die Entwicklung langfristiger Strategien?

» Wie ist es generell um den Zusammenhalt im Team bestellt? Gibt es
grof3e Diversitdt im Denken und Handeln?

» Ziehen alle an einem Strang oder gibt es Untergruppen oder viel-
leicht sogar Machtspiele?

» Erleben wir uns aktuell als hilflos oder als handlungsfahig?

Reflexionsfragen nach Auswertung der Befragung

> Was bedeutet es fiir uns als Team, resilient zu sein? Was ist uns dabei
besonders wichtig?

» Welche Bedeutung hat Widerstandskraft in unserer derzeitigen Ar-
beits- und Berufssituation?

» Wo erleben wir uns als besonders resilient und widerstandsfahig?
Welche Starken werden dabei sichtbar?

» Welche Gedanken kommen Thnen bei Betrachtung der Auswertungs-
ergebnisse? Was fallt auf?

> Wo findet sich die groRte Divergenz zwischen Ist- und Soll-Zustand?

» Wo sehen Sie den gréf3ten Handlungsbedarf?

» Was konnten mogliche erste Schritte in Richtung Verbesserung sein?
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» Istsich das Team einig iiber die Bereiche, in denen der groRte Hand-
lungsbedarf besteht?

» Welche Verbesserungspotenziale werden deutlich, wenn Sie die Aus-
wertungsergebnisse betrachten?

» Wo herrscht Einigkeit, wo ist das Team nicht einer Meinung? Wo lie-
gen unterschiedliche Bewertungen vor? Was sind die Griinde?

»  Wo benétigt man noch weitere Gesprache und genauere Analysen?

» Wo und wie zeigen sich die abgefragten Denk- und Verhaltensweisen
im beruflichen Alltag des Teams? Welche Beispiele konnen Sie fin-
den?

» Welche ersten Schritte konnen unternommen werden, um einzelne
Bereiche zu verbessern?

Grundlegend erfordert diese Methode keine besonderen technischen
Skills oder Voraussetzungen. Wenn Sie ein digitales Abfragetool wie
Mentimeter einsetzen mdchten, sollten Sie sich im Vorfeld mit des-

sen Funktionen vertraut machen und selbst einen ersten Probelauf
durchfiihren, so, als ob Sie selbst Teilnehmender wéren. Vergessen Sie
dann nicht, die eingetragenen Daten wieder zu 1dschen, bevor Sie der
Seminargruppe den Link iiber den Chat oder auch den QR-Code zur
Verfiigung stellen. Nach Durchfiihrung der Ubung kénnen Sie den Teil-
nehmenden fiir die spatere Weiterverwendung ein Foto der Auswertung
bzw. die Auswertung als Datei zur Verfligung stellen.

Dem Grundprinzip dieser Methode folgend, kénnen Sie auch mit in-
dividuellen Fragestellungen arbeiten. Diese konnen Sie entweder

auf Basis des Auftragsklarungsgesprachs oder aber aus Ihren ersten
Beobachtungen des Teams im Zuge des Trainings entwickeln. Denkbar
ist auch eine Variante, in der Sie die Methode noch offener gestalten
und lediglich mit Schlagworten arbeiten (z.B. Durchhaltevermdogen,
Zukunftsorientierung, Selbstkritik etc.). In diesem Fall ist es wichtig,
dass Sie konkret nachfragen, was sich einzelne Teammitglieder unter
den Begriffen genau vorstellen, dass Sie Beispiele finden und mdogliche
Differenzen von der Wahrnehmung und Deutung der Begriffe deutlich
machen.

» Verstdrkt durch die Corona-Krise, aber auch schon in den Jahren zu-
vor, hat das Forschungsfeld der individuellen und organisationalen
Resilienz an Bedeutung gewonnen. Was macht Personen und Organi-
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sationen widerstandsfahig und flexibel, wodurch zeichnet sich per-
sonliche Starke im Umgang mit Herausforderungen und Krisen aus?
Diese und dhnliche Fragen beschaftigen dabei die psychologische
Forschung zu einzelnen Resilienzfaktoren ebenso wie den Trainings-
sektor, der vor allem daran interessiert ist, Methoden zum Ausbau
und zur Kraftigung von resilienzforderlichen Denkmustern und Ver-
haltensweisen zu entwickeln und einzusetzen. Die jiingste Entwick-
lung iibertragt dabei den Resilienzbegriff auch auf Gruppen und
Teams, auf Gemeinschaften und Organisationen und untersucht,
welche Faktoren diese widerstandsfahiger und krisensicher machen.
Gerade nach langen Phasen im Homeoffice lohnt es sich, auch im
Teambuilding gemeinsam einen Blick auf die jeweilige Team-Resili-
enz zu werfen und Entwicklungspotenziale offenzulegen.

> Die Bearbeitung und Reflexion von Resilienzfaktoren hat sich aus
unserer Exrfahrung nicht nur im Bereich Stressmanagement und im
Resilienz- und Achtsamkeitstraining bewahrt. Vielmehr gehort sie
heute zum grundlegenden Repertoire im Teamtraining, da diese in
Zeiten der viel zitierten VUKA-Welt mit all ihren Verdnderungen, wie
neuen Formen der Zusammenarbeit, verstarkt notwendig gewor-
denen Selbstmanagements von Mitarbeitenden und Teams, flexiblen
Arbeitszeiten und Homeoffice etc., immer stdrker an Bedeutung ge-
winnen.

> Diebeschriebene Methode basiert auf einem im Magazin manager- Quellen und
Seminare fiir den analogen Raum beschriebenen Methode ,Sound- Ressourcen
check”, die Teams auch selbststandig in Teamsituationen anwenden
konnen. Siehe dazu www.managerseminare.de/MS277AR03
(kostenpflichtig).

> Weiterfithrende Literaturempfehlung zum Thema ,Resilienz”:
www.managerSeminare.de

p Skalierungsgrafik Download-
Ressource
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WOOP-Methode

Mithilfe der WOOP-Methode starkt und erweitert das Team seine
eigene Handlungsfahigkeit. Im Selbstcoaching erarbeitet das
Team kooperativ Wenn-dann-Plane zur Bearbeitung von Problem-
und Aufgabenstellungen, die auch einem umfassenden Reali-

tatscheck standhalten.

Zielsetzung und Effekte

>

Fiir die Durchfithrung der Ubung ist es wichtig, dass Sie geniigend Zeit

Erkennen und Erweitern der eigenen Handlungs-
moglichkeiten — Ausbau der Handlungs- und Ent-
scheidungskompetenz

Selbstcoaching-Kompetenz entwickeln und starken
Hindernisse und Stolpersteine schon im Vorfeld an-
tizipieren

Wenn-dann-Plane entwickeln
Zukunftsvorstellungen im Team iiber das Team aus-
tauschen und verstetigen

Stress- und Belastungssituationen gemeinsam be-
wdltigen — Schwierigkeiten {iberwinden

Organisation

Hashtags:#woopwoop #selbst-
coaching #esgibtnichtsqutesau-
Rermantutes #twiegehtesweiter?

Anzahl: bis zu 12 Personen
Zeitbedarf: 30 Minuten

Vorbereitung: gering

Medien: jedes Videokonferenz-
Tool plus Padlet oder PowerPoint

Beschreibung

einplanen, vor allem, wenn das Team das erste Mal mit der WOOP-Me-

thode arbeitet. Hat die Gruppe schon Erfahrung mit den vier Schritten
dieses Programms, konnen Sie schneller vorgehen. In jedem Fall ist es
wichtig, sich gut zu iiberlegen, zu welchem Zeitpunkt im Training Sie
die Methode einsetzen.

Als Vorbereitung erstellen Sie zundchst in einem digitalen Kooperati-
onstool vier digitale Pinnwande bzw. Flipcharts (z.B. in Padlet, Miro
oder aber auch eine PowerPoint-Folie, die Sie mit der Seminargruppe
iiber Thren Bildschirm teilen). Ob Sie alle vier Schritte auf einer Folie
bzw. auf einem ,Blatt” darstellen oder vier einzelne Seiten gestalten,
ist Thnen iiberlassen. Der Vorteil einer Vierteilung besteht darin, dass
der Wechsel von einer Fragestellung zur nachsten sehr bewusst und
gezielt erfolgen kann. Da fiir jede der vier Fragen auch unterschiedliche
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Denkweisen bzw. Energien erforderlich sind, empfehlen wir aus unserer
Erfahrung ein schrittweises Vorgehen. Nachdem Sie der Gruppe die
grundlegende Vorgehensweise erlautert haben, konnen Sie die Methode
folgendermaRen anmoderieren:

Wunsch Ergebnis

Hindernis Plan

Vier-Felder-Matrix: Wunsch, Ergebnis, Hindernis, Plan

LZundchst bitte ich Sie, sich in einem ersten Schritt als Team tiber individu-
elle und gemeinsame Zielvorstellungen fiir die Zukunft Ihrer Zusammen-
arbeit Gedanken zu machen und in einen Austausch zu gehen (Wunsch).
Zentrale Leitfrage ist dabei diese: ,Was méchten wir gemeinsam als Team
erreichen?’ Oder: ,Was wiinschen wir uns fiir uns als Team in Zukunft?’
Uberlegen Sie gemeinsam, was Ihnen dabei am Herzen liegt, der Wunsch
darf auch anspruchsvoll oder eine Idealvorstellung sein. Wichtig ist aber,
dass Sie ihn als Team innerhalb einer bestimmten Zeit auch erreichen kén-
nen (z.B. ein Monat, ein halbes Jahr, ein Jahr). Visualisieren Sie das Ziel
gemeinsam wie vor einem inneren Auge.

Im zweiten Schritt tiberlegen Sie bitte gemeinsam, was das bestmégliche
Ergebnis der Wunscherfiillung sein kénnte (Ergebnis). Malen Sie sich als
Team aus, was passiert und wie es sich anfiihlen wird, wenn der Wunsch
erfiillt und das Ergebnis erreicht ist. Schréinken Sie sich hier nicht ein,
sondern lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf und spiiren Sie auch nach,
wie sie sich fiihlen werden, wenn das Ziel erreicht ist. Leitfrage dabei ist:
,Welche Vorteile ergeben sich durch die Zielerreichung fiir das Team, seine
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Teammitglieder und die ganze Organisation?‘ Welche Vorteile ergeben sich
durch die Zielerreichung fiir das Team, die Teammitglieder und die Organi-
sation?’

Im dritten Schritt ist es nun wichtig, Ihre Wunschvorstellungen mit der Re-
alitiit in Ubereinstimmung zu bringen. Listen Sie dafiir als Team alle Hin-
dernisse auf, die beim Erreichen des Ziels auftreten kénnen (Hindernis).
Leitend soll hier die Frage sein: ,Was hdlt uns noch davon ab, was hindert
uns an der Wunscherfiillung?‘ Seien Sie dabei so offen und ehrlich wie
méglich. Denken Sie dabei aber nicht nur an externe und dufSere Umstdn-
de, sondern identifizieren Sie auch eigene Verhaltensweisen, Denkmuster
und Gewohnheiten. Stellen Sie sich auch hier die ungtinstigen Bedin-
gungen moglichst lebhaft vor.

Im vierten und letzten Schritt wird es darum gehen, fiir jedes mégliche
Hindernis einen konkreten Plan zu entwickeln, nach dem Schema: ,Wenn
X passiert/eintritt, machen wir Y.* Fragen Sie sich hier als Team: ,Was
konnen wir tun, um das Hindernis zu iiberwinden? Wie konnen wir diese
Schwierigkeit in den Griff bekommen? Was konnen wir konkret machen?”
Uberlegen Sie dabei auch, welche Handlungsweisen Sie fiir besonders Er-
folg versprechend halten. Diskutieren Sie dann noch, wann und wo Sie mit
dem Auftreten des Hindernisses rechnen und formulieren Sie abschliefSend
einen Wenn-dann-Plan in schriftlicher Form. Halten Sie bitte fiir alle vier
Schritte die wichtigsten Diskussionspunkte und Ergebnisse in schriftlicher
(oder symbolischer) Form fest, um spdter damit weiterarbeiten zu kon-
nen.”

Mithilfe dieser sehr einfachen, aber effektiven Methode erkennt das
Team, dass durch die Verbindung von Hindernis und geplanter Aktivitat
mogliche Stolpersteine schon im Vorfeld antizipiert und {iberwunden
werden konnen. Die positive Energie, die dadurch freigesetzt wird,
erhoht zudem das Selbstwirksamkeitserleben und fordert eine ganze
Reihe an Resilienzfaktoren wie Lsungsorientierung und Optimismus.
AuRerdem starkt es die Fahigkeit, strukturiert und konkret zu planen
sowie strategische Entscheidungen im Team zu treffen. Dort, wo Teams
die WOOP-Methode auch nach dem Training, z.B. in Teamsitzungen, bei
Planungsmeetings etc. einsetzen, erleben sie langfristig, wie die Riick-
erlangung der eigenen Handlungskompetenz auch beim Auftauchen
von Problemen und Schwierigkeiten vereinfacht wird, da die dahinter-
liegende Strategie auf bereits antizipierte und geplante Losungswege
zurlickgreift und immer mehr ins tagliche Tun und Planen {ibergeht.
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Wo erleben Sie Ihr derzeitiges Handlungsrepertoire als einge-
schrankt? Welche Griinde sind dafiir erkennbar?

Wo mochten Sie als Team Ihr Handlungsspektrum erweitern? Wo
sehen Sie hier eine zwingende Notwendigkeit? Wo kommen Sie als
Team nicht weiter?

Wie hat sich die (aktuelle) Krise auf Sie als Team ausgewirkt? Welche
Folgewirkungen haben sich fiir Thre Zusammenarbeit ergeben?

Wo sehen Sie Vorteile oder auch mégliche Nachteile dieser viertei-
ligen Vorgehensweise?

Wie konnten Sie die Methode in Thren eigenen Teamalltag einbauen?
Wo und wie konnten Sie den Viererschritt auch in Threm person-
lichen Alltag anwenden?

Wie bewerten Sie die Ergebnisse des WOOP-Teamprozesses?

Ist noch etwas offen geblieben? Wo braucht es noch weiterfithrende
Prozesse?

Wie haben Sie die Kommunikation {iber Wiinsche und Bediirfnisse
erlebt?

Was ist Thnen im Rahmen des ,Realitdtschecks” aufgefallen? Welche
Wertvorstellungen und Denkmuster werden sichtbar?

Wie leicht/schwer ist es Thnen gefallen, sich im Team iiber die ge-
meinsame Teamzukunft auszutauschen?

Wer ist fiir welche Aspekte der Planung verantwortlich? Wer kiim-
mert sich im Ernstfall um die Umsetzung des Wann-dann-Planes?
Was gibt es noch zu bedenken? Ist noch etwas offen?

Was ist Thnen nach dieser Ubung klarer bzw. deutlicher als vorher?
Was hat Sie iiberrascht?

Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede in den Wunschvorstel-
lungen sind deutlich geworden? Wie sind Sie zu einer Einigung ge-
kommen?

Wie haben Sie den Prozess der kooperativen Entwicklung von Vor-
stellungen fiir die Teamzukunft erlebt? Was ist fiir Sie personlich da-
bei sichtbar geworden?

Hilfreich kann es sein, wenn Sie die Leitfragen noch einmal separat
notieren, in den Chat schreiben oder auf der Folie/im Kooperationstool
selbst noch einmal schriftlich anfiihren.

> Bei einer groReren Gruppe kdnnen Sie im Vorfeld mit dem Team

besprechen, in Kleingruppen zu arbeiten (jede Gruppe macht alle
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Schritte durch) - die Ergebnisse werden danach im Plenum ausge-
tauscht. Planen Sie in diesem Fall unbedingt mehr Zeit ein.

» Sie kdnnen die Methode auch noch stédrker auf das Thema , Krise”
bzw. ,Krisenbewdltigung” hin anpassen. Nutzen Sie hierzu die Leit-
fragen, um diese noch konkreter darauf zuzuschneidern.

b Wie genau Sie die Leitfragen formulieren, ist auch von den kon-
kreten Trainingszielen bzw. auch von aktuellen Herausforderungen
im und fiir das Team abhdngig. Die grundlegenden vier Denk- bzw.
Planungsrichtungen sollten jedoch eingehalten werden.

> Die aus dem Selbstcoaching stammende Methode wurde von den Hinweise
Psychologen Gabriele Goettingen und Peter Gollwitzer unter dem Na-
men ,WOOP” entwickelt. Die Abkiirzung steht fiir: 1. Wish (Wunsch),
2. Outcome (Ergebnis), 3. Obstacle (Hindernis) und 4. Plan (MaR3-
nahmen). Das Selbstcoaching erfolgt dabei in Form einer struktu-
rierten Selbstbefragung. Die Methode kombiniert dabei den Ansatz
des Mental Contrasting (Schritte eins bis drei) mit dem von Peter
Gollwitzer entwickelten Konzept der Implementation Intentions
(Schritt vier: Wenn-dann-Plan).

» Hintergrund der entwickelten Methode sind psychologische Ex-
kenntnisse, wonach positive Zukunftsvorstellungen uns zwar
helfen, uns in eine positive und l6sungsorientierte Stimmung zu
versetzen, jedoch oft die eigentliche Erfiillung der Wiinsche verhin-
dern, da wir sie zwar im Hier und Jetzt - in unserer idealisierten Vor-
stellung geniefRen - die eigentliche Mobilisierung und Freimachung
der notwendigen Energie fiir die Umsetzung aber ausbleibt. Kontras-
tieren wir hingegen die positive Vorstellung der Zukunft mit Hin-
dernissen der Realitdt, sind wir dazu gezwungen, unsere Wiinsche
zu priorisieren und sie in machbare Wiinsche umzuwandeln, Kom-
promisse zu finden und Unerreichbares loszulassen. Kombiniert mit
Methoden, die konkrete Durchfithrungsvorsatze (Wenn-dann-Pldne)
anregen und zum Ziel zu haben, eignet sich diese megakognitive
Selbstrequlationsstrategie hervorragend, um Einsicht in die eigenen
Wiinsche und Bediirfnisse zu erlangen, Verhaltensweisen erfolgreich
zu verandern und anzupassen und konkrete Handlungsplane fiir die
Zukunft des Teams zu entwickeln.
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Eine ausfiihrliche Beschreibungen zur WOOP-Methode und ihren
Einsatzmdglichkeiten finden Sie unter anderem in: managerSemi-
nare, Heft 236, November 2017: managerSkills: Selbststeuerung.
Literaturempfehlung: Oettingen, Gabriele (2015): Die Psychologie
des Gelingens. Pattloch Verlag.

Link: www.woopmylife.org (Stand: Juli 2022): Hier wird die neue
Motivationstechnik WOOP vorgestellt — u.a. mit einem Audio-Kurs
und einer App, die kostenlos downloadbar sind.

Quelle 1: Tutorial ,Soundcheck”: Download des Artikels ,,Gemeinsam
cool bleiben” und des Tutorials (in der PDF-Variante): www.mana-
gerseminare.de/MS277AR03.

Quelle 2: Krott, Marheinecke & Oettingen: Mentale Kontrastie-
rung und WOOP fordern Einsicht und Veranderung. https://www.
psy.uni-hamburg.de/arbeitsbereiche/paedagogische-psycholo-
gie-und-motivation/personen/oettingen-gabriele/dokumente/
krott-marheinecke-oettingen-2019-mentale-kontrastierung-
und-woop-foerdern-einsicht-und-veraenderung.pdf (Stand: Juli
2022).

Quelle 3: Sylvia Lipkowski, in Anlehnung an: G. Oettingen: Die Psy-
chologie des Gelingens. Pattloch, Miinchen 2015 - in: managerSe-
minare, Heft 236, November 2017: managerSkills: Selbststeuerung.
https://www.managerseminare.de/Dossiers/Selbststeue-
rung,260352 (Stand: Juli 2022).
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