DIE MACHT VON
REFLEXIONSMETHODEN

Ein Impuls bei , Erst Lunch, dann Learn”
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WANN HAST DU HEUTE
INNE GEHALTEN?

Nimm dir ein paar Sekunden Zeit zum Nachdenken!
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REFLEXION - EINE DEFINITION

| —

Reflexion (aus dem lat. re-flectere) bedeutet soviel wie zuriickbeugen, also (im iibertragenen Sinne)
eine Position oder Haltung einzunehmen, die es einem ermoglicht, Dinge von einem anderen Stand-
punkt oder aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.
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REFLEXION - EIN VERGLEICH

ARBEITSMODUS

Nach vorne gebeugt
am Laptop sitzen und
arbeiten.

VS.

REFLEXIONSMODUS

-

Zuriicklehnen,

Innehalten und
Hinterfragen.
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REFLEXION - WAS MACHEN WIR OHNE SIE?

Weniger hinterfragen
Felller wiedecholen

Unbewusster handeln lnteovertieecten keine Clhhance
zum Oberlegen geben

Unsere Storkew & Schhwiclhen

wewiger walreneliwmen

Weniger aberlegte Entscheidungen teeffen
Keine wneuen Blickwinkel
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REFLEXION - WAS MACHEN WIR MIT IHR?

Weawigee hinterfragen wicht

Febuler)‘ wiederlholen

Prbenusster handeln lwteovertiectew Keine Chance
zum Oberlegen geben

Unsere Storkew & Schhwiclhen

wewiger walenehwmen

Wewiger oberlegte Entscheidungen treffen
Keiwe neuef Blickwinkel
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DAS PROBLEM

IN UNSEREM ALLTAG BLEIBT DAFUR
MEIST WENIG ZEIT &2




ES WIRD ZEIT FUR:
MEHR ZEIT FURS REFLEKTIEREN!
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Aufstellungen Meeting-Beobachtungewn

Fowf-Finger-Feedback
Spiral Journal

Dartsclheiben-Reflexion Reflexions-Daily

UNSERE LIEBSTEN
REFLEXIONSMETHODEN

Reflexionsfragen im Telefowische

Clheck ln /7 Out Abscllusseunde
Retrograph

Five- Times-Wh
‘ e ) Retrospektive
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REFLEXIONSMETHODEN

REFLEXIONSMETHODEN AUS DEM
QUANTCHEN-ALLTAG

* Reflexions-Daily

B Reflektions-Daily WORKFLOW (08:15 Uhr

Am Freitag kehren wir in unsere Zoom-Kacheln zurtck, reflektieren

... lddt an jedem Freitagmorgen zum Riickblicken und Reflektieren cemeinsam (ber unsere Woche & fragen uns:
der Woche ein. o Was habe ich dazu gelernt?
o Wo bin ich meinen Zielen naher gekommen?
o Wie habe ich mich gefuhlt?
o W.ie habe ich anderen geholfen?
o Was habe ich fur mich getan?
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REFLEXIONSMETHODEN

REFLEXIONSMETHODEN AUS DEM
QUANTCHEN-ALLTAG

* Telefonische Abschlussrunde
... sorgt am Ende jeden Schontags fiir ein Zusammenfassen und
Reflektieren des Tages - und fiir ein bisschen frische Luft und
Bewegung nach einem Tag in Zoom.

* Djese Reflexionsfragen stellen wir uns dabei:
* Was war heute dein AHA-Moment oder HAHA-Moment?
* Worauf freust du dich diese Woche?
* Was oder wen feierst du diesen Monat?
* Wie geht's dir gerade?
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REFLEXIONSMETHODEN

REFLEXIONSMETHODEN FUR
WENIG ZEIT

* Reflexionsfragen

... lassen uns zum Einstieg in ein Thema oder Ausstieg aus
dem Tag oder einem gemeinsamen Erlebnis einen kurzen

Moment innehalten und sind damit eine der simpelsten
Methode zur Reflexion.

* Reflexionsfragen gibt's hier:
* Check-in/out-Generator: https://www.checkin-
generator.de/

* Digitaler Stuhlkreis: https://digitaler-stuhlkreis.de/
gruppenreflexion
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REFLEXIONSMETHODEN

REFLEXIONSMETHODEN FUR
WENIG ZEIT

* Aufstellungen
... ermoglichen ein schnelles Sichtbarmachen von Gedanken
aller Teilnehmenden anhand eines Zeitstrahls oder
vorgegebenen Bereichs im Raum.
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WAS BRAUCHT REFLEXION?

1. REFLEXION BRAUCHT RUHE

Ruhe und Entspannung sind der Schliissel zu einer erfolgreichen
Reflexion.

2. REFLEXION BRAUCHT
VERTRAUEN

Reflektieren und Teilen von Beobachtungen erfordert einen
sicheren Raum mit gegenseitigem Vertrauen.

3. REFLEXION BRAUCHT ZEIT

Innehalten und Zuriickdenken erfordert eine
bewusste zeitliche Unterbrechung des Arbeitens.














https://qundg.de/loesung/facilitation/
https://qundg.de/remote-know-how/
https://qundg.link/videokonferenz-tipps
http://qundg.link/wir-sind-qundg
https://qundg.us10.list-manage.com/subscribe?u=ddfcea97afd33fc88a0616ba2&id=82641e70f0
https://qundg.de/new-work-quartett-remote-workshop/
https://queststadt.de/
https://www.instagram.com/qundg/
https://qundg.de/new-work-quartett
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LENA MULLER
+49 (0) 6151850 798 52

lena.mueller@qundg.de

IHRE ANSPRECHPARTNERIN






\Wann und wie reflektiert ihr in euren
Organisationen/Netzwerken?

Workshops Sprint-Retros
Gar nicht. Check in und Check out
In Dailys oder Weeklys Check-in/Check-out Fragen

Weekly Checkln/CheckOut

individuell fir mich






\Wann und wie reflektiert ihr in euren
Organisationen/Netzwerken?

Taglich im lockeren Lunch-Daily mit den Kollegen.

Spaziergéngen/Wanderungen mit Mitgrinder. Weekly am
Mittwoch. Bald auch am WIR-Tag 1x/Woche

Offsites

Spiral journal

Retrospektive

Retros

Check-In und Check-Out in Jour Fixes

Vor dllem kurze Reflexionen: Ende von Terminen, Ende von
Workshops. Auch mal in Ubungen 1 min zum Nachdenken
geben, ohne das gequatscht wird

Retrospektiven































\Wem mochtest du von der letzten Stunde m
erzdhlen?

Meinen Kollegen Meiner Mutter (ernst gemeit) Meiner Arbeitsgruppe
Teamleiterln Meinem Team! Dem Team
Kollegin jede Menge Kolleg:innen Projektkumpel Raymund
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