


Booklet: schubs
Ubungen zur digitalen Empathie

Du findest auch, dass es kompliziert ist im digitalen Raum empathisch zu agieren? Du brauchst Tools fiir eine
gelungene Kommunikation um vertrauensvolle Beziehungen zu etablieren?

Haufig sind es schon die kleinen Dinge, wie das Einschalten deiner Kamera in der Videokonferenz, die die Grundlage fir
digitale Empathie schaffen kénnen. Dieses Booklet bietet dir eine kleine Sammlung an Ubungen, die du nutzen kannst,
um deine empathischen Fahigkeiten in der Gruppe zu reflektieren und zu férdern.

Viel Spaf3 dabei!
Dein SCHub-Team



1 : schube¢
Ubersicht

Qie Ubungen sind nach Umfang und Timing in der alltaglichen Anwendung sortiert. Zunéichs’gl werden kurze
Ubungen vorgestellt, die gut zu Beginn eines Treffens funktionieren. Darauf f"olgen intensive Ubungen, die den
Hauptteil eines Treffens einnehmen kénnen. Zum Schluss werden Feedback-Ubungen vorgestellt, die beispielsweise

gut fiir den Abschluss geeignet sind.

Zu jeder Ubung wird beschrieben:
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Ubungen zum
Einstieg

social change hub e




1. Check-in / Check-out

......

@O0

2-40+ Personen

Flexible Planung, 5-X Minuten

Check-In- und Check-Out-Prozesse
sind grundlegend fiir die Arbeit und
setzen den Kontext oder ,,die
Stimmung® fiir die bevorstehende
Arbeit. Checking-in/-out 4dt jedes
Mitglied einer Gruppe ein, gesehen
und gehort zu werden. Das
Einchecken betont die Prasenz, den
Fokus und das Engagement der
Gruppe und somit die Empathie;
das Auschecken betont die
Reflexion und den Abschluss.

schub?

social change hub e

So funktioniert's

Wéhle eine passende Frage basierend auf dem Zweck der Sitzung, der Zeit, die ihr
habt, und den Gruppenmitgliedern. Eine Check-in-Frage wie , Sag ein paar Worte
dazu, wie du heute ankommst - was du vielleicht sagen musst, um heute voll
prasent zu sein" ist eine Méglichkeit, die zu einem kiirzeren Check-in fithren kénnte.

Die Teilnehmer*innen checken nacheinander ein, entweder in der Reihenfolge oder
nach dem Zufallsprinzip. Sobald jede Person einmal eingecheckt hat, ist das
Einchecken beendet.

Bitte jedes Mitglied der Gruppe, eine Sache mitzuteilen, mit der sie ,auschecken®.
Das kann ein Gefiihl sein, eine Uberlegung, das Wichtigste, was sie mitnehmen, was
ihnen am meisten auffallt, usw. Wahle eine Check-out-Frage, die auf die Gruppe
und den Zweck der Sitzung abgestimmt ist.

Einzelne Teilnehmer*innen checken entweder in der Reihenfolge oder nach dem
Zufallsprinzip aus. Sobald jede Person einmal ausgecheckt hat, ist das Auschecken
abgeschlossen.

(Sustainability Methods, 2020) 6



2. Variante: Achterbahn

......

@O0

2-40+ Personen

Flexible Planung, 5-X Minuten

Diese spielerische Methode schafft
ein starkes gemeinsames Bild der
Gefiihle in der Gruppe. Checking-in
ist eine einfache Moglichkeit fiir ein
Team, ein Meeting, einen Workshop
oder eine Aktivitat zu beginnen.
Durch die Verwendung der
Metapher einer Achterbahn
unterstiitzt diese alternative
Version die Teilnehmer*innen
dabel, anders dariiber
nachzudenken, wie sie sich fithlen.

schub?

social change hub e

So funktioniert's

Offne ein Whiteboard im Videogesprach. Erklare den Zweck eines Check-Ins, falls
nétig, dass es ein wichtiges Werkzeug ist, um die emotionale Temperatur der Gruppe
zu messen, um potenzielle Angste, Sorgen oder Bediirfnisse aufzudecken. Erklare,
dass dies eine Methode ist, um die Gefiihle der ganzen Gruppe auf spielerische und
visuelle Weise zu erkunden.

Zeichne eine Wellenlinie iiber das gesamte Whiteboard, die einer einfachen
Achterbahn mit Loopings, steilen Abschnitten und flachen Abschnitten &hnelt.

Erkldre, dass ihr euch selbst auf der Achterbahn einzeichnen werdet, um
darzustellen, wie ihr euch gerade fiihlt, und dieses Gefiihl dann mit der Gruppe teilt.

Dies sollte nacheinander, entweder in einer bestimmten Reihenfolge oder nach dem
Zufallsprinzip passieren.

Gib jedem*jeder Teilnehmer*in so viel Zeit, wie du fiir notwendig und praktisch
haltst. Es kann so wenig wie ein Wort oder so viel wie 5-10 Minuten sein.

Wenn alle eingecheckt haben und noch Zeit ist, schaut euch die Achterbahn als
ganze Gruppe an und teilt/diskutiert alle Gedanken, die auftauchen.

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) /



3. Fakten iiber mich schube

......

@O0

2-40+ Personen So funktioniert's

Flexible Planung, 5-X Minuten Nacheinander teilt jedes Teammitglied eine lustige oder interessante persénliche Tatsache
iiber sich, die seine*ihre Teammitglieder wahrscheinlich nicht kennen.

Diese Ubung regt die Sobald jede*r an der Reihe war, ist die Ubung beendet.

Teammitglieder dazu an, sich
gegenseitig ein wenig besser
kennenzulernen und somit
Empathie zu fordern.

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 8



4. Digitales Catch-Up schubs

......

@O0

2-40+ Personen

Flexible Planung, 5-X Minuten

Diese Ubung regt die
Teammitglieder dazu an, die Arbeit
anderer Teammitglieder besser
kennenzulernen und
wertzuschéatzen. Dies kann die
Empathie steigern und
Teamzusammengehorigkeit
starken.

So funktioniert's

Schicke die Mitglieder deines Teams nach dem Zufallsprinzip zu zweit fiir ein kurzes
digitales Catch-Up in Breakout-Réume.

Wéhrend des Catch-Ups sollte jede*r Teilnehmer*in dem*der anderen mitteilen, woran
er*sie gerade arbeitet und Feedback und/oder Vorschlage dazu erhalten.

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 9



9. Dad Jokes

88& 2-40+ Personen
Flexible Planung, 5-X Minuten

@.._ S Dies ist eine lustige und einfache
) Ubung. Sie soll die Stimmung
lockern und den Einstieg in ein
Meeting vereinfachen. Auch fiir den
Einsatz nach einer Pause ist sie gut

geeignet.

@O0

schub?

social change hub e

So funktioniert's

Jede*r hat schon einmal einen schlechten Witz gehort. Jetzt ist es an der Zeit, dass das
Team diese Witze miteinander teilt.

Jedes Teammitglied muss sich seinen*ihren liebsten schlechten Witz ausdenken und ihn
mit seinen*ihren Teamkolleg*innen teilen.

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 10



6. Meme-Theme schube

88% 2-40+ Personen So funktioniert's

Flexible Planung, 5-X Minuten Ernenne ein Teammitglied, das ein Thema auswahlt (z. B. Tiermeme, Lieblingsmeme), und
= weise jedes Teammitglied an, ein Bild zu diesem Thema im Chat zu teilen.

@.._ S Dies ist eine lustige Ubung. Sie soll
0 die Stimmung lockern und den
Einstieg in ein Meeting

vereinfachen.

Oder: Nutze die Methode zum Check-In, indem jede Person ein Meme zeigen muss, dass die
eigene Stimmung wiederspiegelt.

Wollt ihr noch einen Schritt weiter gehen? Weise jedes Teammitglied an, ein eigenes Meme
zu erstellen. Dies kann (iber https://imgflip.com/memegenerator gemacht werden.

‘ Q Q (Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 11



7. Wahrheit oder Liige? schube

88% 4-40+ Personen So funktioniert's
Flexible Planung, 16-30 Minuten 1. Schicke je zwei Teilnehmer*innen in Breakout-Raume und lege die Zeit fiir 2x3

Minuten fest.

@-.. - Diese Ubung regt die 2. A erzahlt B zwei wahre Fakten Gber sich selbst und umgekehrt. (6 Minuten)

- Teammitglieder dazu an, sich 3. Innerhalb der Gesamtgruppe stellen sich die Teilnehmer*innen gegenseitig vor,
gegenseitig ein wenig besser indem sie den anderen zwei wahre Fakten und eine Liige iiber die Person erzahlen.
kennenzulernen und die Stimmun .
7u lockern. : 4. Die Gruppe errat, welche Tatsache tatséchlich eine Liige und nicht die Wahrheit ist.

‘ Q Q (Lipmanowicz & McCandless, 2014) 12



8. Was blockiert eure digitale Empathie? Schube

88% 2-40+ Personen So funktioniert’s
Flexible Planung, 20-30 Minuten 1. Nehmt euch Zeit, eure Gefiihle und Einstellungen zum digitalen Lernen und deren
— Auswirkungen auf eure Kommunikation mit anderen im digitalen Raum zu

identifizieren.
@.._ S Diese Ubung soll Blockaden, die
0 digitaler Empathie im Wege stehen,
durch bewusste Selbstreflexion
sichtbar machen. 3. Diskutiert die Auswirkungen auf die digitale Empathie als Gruppe und entwickelt

Strategien, um diese Hindernisse zu iberwinden.

2. Verwendet die Whiteboard-Funktion von Zoom oder eine Kollaborations-App, um die
Teilnehmer*innen ihre Gefiihle aufschreiben und gruppieren zu lassen.

‘ Q Q (SCHub, 2021) 13



Intensive Ubungen O c
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9. Was ich von dir brauche schube

......

X 1@

3-40+ Personen

Flexible Planung, 55-70 Minuten

Diese Ubung soll den
Teilnehmer*innen die Moglichkeit
bieten, ihre wesentlichen
Bediirfnisse funktionsiibergreifend
aufzuzeigen und Anfragen nach
Unterstiitzung abzulehnen oder
anzunehmen.

So funktioniert's

Schicke 3-7 Teilnehmer*innen in Breakout-Raume. Jede Gruppe wahlt eine*n
Sprecher*in.

Erstellt in der Gruppe eine Liste mit den wichtigsten Dingen, die ihr euch fiir die
Zusammenarbeit von anderen Gruppen wiinscht. Die Bediirfnisse werden als Bitten
formuliert. Die Gruppe reduziert ihre Wiinsche auf zwei Bediirfnisse. (5-15 Minuten)

Die Gruppensprecher*innen gehen in eine Fishbowl-Diskussion. Jede*r fragt nach den

Dingen, die sie von den anderen Gruppen brauchen, um erfolgreich zu sein - keine
Antworten. (15 Minuten)

Zuriick in den Breakout-Raumen formulieren die Gruppensprecher*innen gemeinsam
mit ihrer Gruppe auBerhalb des Fishbowls Antworten. (5-10 Minuten)

Zuriick in der Fishbowl-Diskussion wiederholt jede*r Gruppensprecher*in seine
Anfragen und teilt die Antworten der Gruppe mit (nur in Form von Ja, Nein, wir werden
es versuchen, was auch immer). (10 Minuten)

|\D/lisku’[ie)r’[ die Ereignisse (beispielsweise mit What, So What, Now What; Seite 23). (15
inuten

(Lipmanowicz & McCandless, 2014) 15



10. Gehort, gesehen, respektiert schube

......

X 1@

4-40+ Personen

Flexible Planung, 45-60 Minuten

Das Ziel der Ubung ist einander
zuzuhdren, ohne nach Losungen zu
suchen und ohne das Gehérte zu
bewerten.

So funktioniert's

Je zwei Teilnehmer*innen gehen gemeinsam in Breakout-Raume

Erzéhle deinem*deiner Partner*in von einer Situation, in der du dich nicht gehért,
gesehen oder respektiert gefiihlt hast. Der*Die Zuhdrer*in sollte nicht unterbrechen,
nur um nach weiteren Details zu fragen, z. B. ,\Was ist danach passiert?“ (jeweils 7
Minuten)

Teile danach deine Erfahrungen beim Zuhoren und beim Erzéhlen der Geschichte mit:
Wie hat es sich angefiihlt, meine Geschichte zu erzahlen und wie, deine zu horen?
(jeweils 5 Minuten)

Erweitert die Breakout-Raume auf vier Teilnehmer*innen und tauscht eure Gedanken
aus, indem ihr euch fragt: Welche Muster erkennen wir unter den Geschichten? Was
bedeuten diese Muster? (10 Minuten)

Uberlegt abschlieBend mit der ganzen Gruppe, wie die Ubung eingesetzt werden kann,
um die Herausforderungen hinter diesen Mustern zu iberwinden und welche anderen
Methoden sinnvoll sein kénnten. (10 Minuten)

(Lipmanowicz & McCandless, 2014) 16



11. Aktives Zuhoren schube

88& 3-40+ Personen

Flexible Planung, 60-120 Minuten

@.._ S Diese Ubung soll das aktive
. Zuhoren trainieren und somit eine
empathische Basis fiir die

Zusammenarbeit schaffen.

X 1@

So funktioniert's

1. Einfiihrung:

Gib eine kurze Einfiihrung in das aktive Zuhéren. Erklére, dass wir oft, wenn wir
nachdenken und diskutieren, dazu neigen, uns auf mehrere Personen und Fragen
gleichzeitig zu konzentrieren und unsere Aufmerksamkeit zu verschieben. Wenn wir anderen
zuhdren, neigen wir dazu, dies auf eine diskussionsorientierte Weise zu tun, indem wir
dariiber nachdenken, was wir als nachstes sagen werden, anstatt dem*der anderen mit
voller Préasenz zuzuhdren. Eine wirkungsvolle Methode, eine Frage oder ein Problem zu
erforschen, ist das aktive Zuhoren mit dem Fokus auf jeweils eine Person. Fiir diese Ubung
werden wir genau das tun.

Optional kénnt ihr gemeinsam mit der Gruppe eine Liste erstellen: Was macht gutes aktives
Zuhtren aus? Fordere die Teilnehmer*innen auf, spontan Antworten anzubieten und diese
auf ein Whiteboard zu schreiben.

(1/3)

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 17



So funktioniert's (2/3) schube

social change hub e

2. Rollen wahlen: Stelle auf einem Flipchart oder Whiteboard die drei Rollen vor, die die Teilnehmer*innen wihrend der Ubung einnehmen werden:

(1) Subjekt
(2) Zuhdrer*in

(3) Beobachter*in

(1) Das Subjekt untersucht die Frage oder das Problem aus seinerihrer personlichen Perspektive. Richte den Fokus auf dich selbst und lass deine
Uberlegungen natiirlich flieBen. Lasse dich dabei von dem*der aktiven Zuhdrer*in anleiten.

(2) Der*Die aktive Zuhdrer*in hort mit voller Prasenz und Konzentration zu. Mit dem ganzen Kérper zuhdren, neugierig sein, beobachten,
paraphrasieren, was er*sie hort und das Subjekt mit offenen Fragen lenken. Stelle offene Fragen, um die Reflexion des Subjekts zu unterstiitzen; gib
keine Ratschldge; hore mit dem ganzen Korper zu.

(3) Der*Die Beobachter*in beobachtet den Prozess ohne zu sprechen. Beobachtungen aus einer AuBenperspektive machen, Dinge sehen und héren,
die Zuhdrer*in und Subjekt vielleicht nicht sehen. Schweige wahrend des gesamten Prozesses; beobachte und mache Notizen; teile die
Beobachtungen mit den anderen, nachdem das Thema beendet ist.

‘ ‘ Q (Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 18



So funktioniert's (3/3) schube

social change hub e

3. Lege die Frage oder das Problem fest: Die Frage oder das Problem ist das, woriiber jedes Subjekt nachdenken wird. Es kdnnte eine gemeinsame
Frage fiir die ganze Gruppe sein (z. B. ,Was sind die groBten Hindernisse fiir Verdnderungen bei meiner Arbeit und wie kann ich sie zu iberwinden?*)
oder jedes Subjekt kann eine eigene Frage oder Problem festlegen (z. B. ,Wéhle eine Herausforderung, mit der du derzeit zu kimpfen hast.“) Stelle
sicher, dass alle Teilnehmer*innen verstehen, woriiber sie nachdenken sollen.

4. Bilde Dreiergruppen: Weise entweder Gruppen zu oder lass die Teilnehmer*innen sich selbst in Dreiergruppen organisieren. Mache deutlich, dass
jede*r Teilnehmer*in jede Rolle fiir eine bestimmte Zeit einnehmen soll. Gib den Gruppen insgesamt etwa 1 Stunde Zeit, 20 Minuten in jeder Rolle
(Subjekt, aktive*r Zuhérer*in, Beobachter*in). Weise die Gruppenmitglieder an, die Zeit einzuhalten und darauf zu achten, dass es drei gleiche
Runden gibt.

5. Nachbesprechung: Wenn die Teilnehmer*innen die Ubung beendet haben, fiihre eine Nachbesprechung durch, indem du Fragen verwendest wie:
« Was ist fiir mich wéhrend der Ubung passiert?

» Wie hat es sich angefiihlt, der*die Beobachter*in zu sein?

» Wie hat es sich angefiihlt, das Subjekt zu sein?

» Wie hat es sich angefiihlt, der*die aktive Zuhdrer*in zu sein?

« Was habe ich iiber mich selbst gelernt?

« Wie kann ich die Erkenntnisse aus dieser Ubung anwenden?

‘ ‘ Q (Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 19



12. Wertschitzende Interviews schube

......

X 1@

8-40+ Personen

Flexible Planung, ca. 60 Minuten

Findet durch einen aufmerksamen
Austausch und Selbstreflexion die
Ursachen eures Erfolgs und baut
darauf auf.

So funktioniert's

Bitte erzdhle eine Geschichte tber eine Situation, in der du mit anderen an einer
Herausforderung gearbeitet hast und stolz auf das Erreichte bist. Was ist deine/eure
Geschichte und was hat den Erfolg moglich gemacht?

Geht in zuféllige Breakout-Radume mit jeweils zwei Teilnehmer*innen und sammelt
die Antworten (jeweils 7-10 Minuten).

Denkt erst allein, dann zu zweit iiber die folgenden Fragen nach: Wie investieren wir
in diese Bedingungen und Faktoren, die Erfolgserlebnisse férdern? Welche
Méglichkeiten sehen wir, mehr zu tun? (10 Minuten)

Erweitert die Breakout-Rdume in Vierergruppen. Nun erzéhlt jede*r die Geschichte
seines*ihres Partners*Partnerin. Die anderen achten auf Muster und
Erfolgsfaktoren. (15 Minuten)

Nach Auflésung der Breakout-Rdume werden dieser in der Gesamtgruppe
ausgetauscht und diskutiert (gerne mithilfe eines Whiteboards).

(Lipmanowicz & McCandless, 2014) 20
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13. Freeze/Fishbowl schube

......

4-40+ Personen

Flexible Planung, 15-X Minuten

Diese Ubung soll zeigen, wie fiir die
Teilnehmer*innen respektvolles und
emphatisches Feedback formuliert
werden sollte.

So funktioniert's

Bitte um zwei freiwillige Teilnehmer*innen. Eine*r wird ein*e Mitarbeiter*in sein
und der*die andere ein*e Vorgesetze*r. Weise dem*der Mitarbeiter*in (iber den
Chat eine Emotion zu (dngstlich, traurig, frustriert, etc.). (2 Minuten)

Lasse den*die Vorgesetzte*n eine Leistungsbeurteilung oder das Einholen von
Feedback mit dem*der Mitarbeiter*in simulieren. Wahrend die Diskussion
stattfindet, beobachten die anderen Teilnehmer*innen die Situation. (2 Minuten)

Die Teilnehmer*innen, die die Diskussion beobachten, kdnnen ,Freeze" sagen, wenn
sie Ideen haben, die sie als Vorgesetzte*r ausprobieren oder Diskussionspunkte
einwerfen mdochten. Der*Die Teilnehmer*in, der*die , Freeze“ gerufen hat,
tibernimmt die Rolle des*der Vorgesetzen (10 Minuten).

Am Ende sollten die Erfahrungen der Gruppe gesammelt und reflektiert werden:
Welche Art von Feedback hat fiir wen funktioniert? Warum? Was waren die am
haufigsten aufgetretenen Schwierigkeiten?

(Lipmanowicz & McCandless, 2014) 22



14. What? So What? Now What? schub¢

&R 240+ Personen So funktioniert's
Flexible Planung, ca. 30 Minuten 1. Denke fir dich selbst nach: Was haben wir heute gemacht? Was habe ich
= beobachtet? (5 Minuten)
. _ _ 2. Tauscht eure Beobachtungen in Zweiergruppen aus. (5 Minuten)
@ S Die Ubung soll die Reflexion am . ) o
- Ende eines Workshops oder 3. Denke fiir dich selbst nach: Welche Schlussfolgerungen konnen fiir mich gezogen
Arbeitstages erleichtern. werden? (5 Minuten)

4, Tauscht eure Schlussfolgerungen in Zweiergruppen aus. (5 Minuten)

5. Denke fiir dich selbst nach: Was sind jetzt die nachsten Schritte fiir mich? (5
Minuten)

b. Tauscht euch in Zweiergruppen iiber eure nachsten Schritte aus. (5 Minuten)

‘ ‘ ' (Lipmanowicz & McCandless, 2014) 23



15. | Like, | Wish, | Wonder schub¢

......

2-40+ Personen

Flexible Planung, 5-X Minuten

Die Ubung kann Teams dabei
unterstiitzen, schnell konstruktives
Feedback zu sammeln.

So funktioniert's

1. Wahle ein Thema fiir das Feedback.
2. Erstelle ein Whiteboard mit den Uberschriften: | like, | wish, | wonder

3. Teile die Teilnehmer*innen in Gruppen (2-5) ein und gib jedem*jeder Teilnehmer=in
3-5 Minuten Zeit, um einen Post-it fiir jede Uberschrift auszufiillen.

4. Lasse jede Person ihr Feedback einzeln verbalisieren, wahrend sie es auf dem/den
Flipchart(s) oder dem virtuellen Whiteboard unter der entsprechenden Uberschrift
platziert. Direktes Feedback an Einzelpersonen erwiinscht!

5. Die Person, die das Feedback erhélt, erhdlt NUR sein*ihr Feedback - keine
Konversation oder Erkldrung. Ein einfaches ,,Dankeschén® an den*die
Feedbackgeber*in funktioniert gut.

b. Analysiert das gegebene Feedback zusammen: Was kann verbessert werden? Was
funktioniert gut? Was sind die ndchsten Schritte?

(Hyper Island Toolbox, 2015-2021) 24
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