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Titel:
"Geistige Flexibilitat"
Ziel Das Verstandnis und die Anwendung emotionaler und kog\ni'l'iveL

Flexibilitdit in realen Szenarien zur Verbesserung der
Problemldsungsfahigkeiten und Anpassungsfahigkeit.

Dauer 1 Stunde
Bendétigte Materialien e Papier
e Stifte

e Whiteboard oder Flipchart

Anletungen
Einfiihrung (5 Minuten) | Unser Ziel ist es, emotionale und kognitive Flexibilitdt in
Problemlésungsszenarien zu erforschen. In den nachsten
Minuten werden wir uns mit den Bereichen emotionaler und
kognitiver Flexibilitat in Problemkontexten beschaftigen. Wir
mochten die Feinheiten dieser wichtigen Eigenschaften
aufdecken und beobachten, wie sie unsere Reaktionen in
herausfordernden Situationen pragen. Zusammen werden wir
Szenarien durchgehen, Perspektiven teilen und die Bedeutung
der Anpassungsfahigkeit bei der Bewaltigung realer
Herausforderungen herausfinden. Lasst uns beginnen!
Gruppenbildung Teilen Sie die Teilnehmerinnen in Gruppen von 4-5 Mitgliedern
auf, um Vielfalt zu férdern und verschiedene Perspektiven und
Ideen zu ermdglichen.

Aktivitdtsphase (30 Minuten)
Aufgabenbeschreibung) | Im Laufe des Tages nutzen wir unsere kognitive Flexibilitdt auf
vielfdltige Weise, vom Moment des Aufwachens bis zum
Schlafengehen. Stellen Sie sich vor, Sie hatten einen festen Plan
oder eine Routine, aber eine unerwartete Situation ware
aufgetreten und hatte sie gestort. Mit Hilfe lhrer kognitiven
Flexibilitat konnten Sie jedoch gleichzeitig mehrere Optionen
generieren, indem Sie dieselben Fahigkeiten nutzen, die Sie bei
Entscheidungen verwenden - Erfahrung, Erwartungen,
Motivation, Wissen und Emotionen.
Bitte diskutieren und analysieren Sie die beiden gegebenen
Szenarien (Szenario 1 und Szenario 2) mit lhrer Gruppe.
Identifizieren Sie die Rolle der emotionalen und kognitiven
Flexibilitat bei der Bewaltigung der dargestellten
Herausforderungen:
Szenario 1: Wenn ein Kollege plotzlich aufhoért, mit uns zu
sprechen, wiirde uns geistige Flexibilitat dabei helfen, die Griinde
zu verstehen. Sie ermoglicht es uns zu erkennen, dass unsere
Informationen moglicherweise nicht korrekt sind, dass sie eine
andere Sichtweise haben, und ermdglicht es uns, uns in ihre Lage
zu versetzen und dariiber nachzudenken, warum sie aufgehort
haben, mit uns zu sprechen. Dariiber hinaus wiirde es uns auch
die Fahigkeit geben, Wege zu finden, das Problem zu I6sen.
Szenario 2: Wenn Sie jeden Tag denselben Weg zur Arbeit
wahlen, aber eines Tages starken Regen gibt, jeder beschlossen
hat, das Auto zu nehmen, und Sie auf einen erheblichen Stau
stoRen, was tun Sie? Sie konnten die U-Bahn nehmen, frither von
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zu Hause weggehen oder einen anderen We ehme uf dem
Sie keinen Verkehr antreffen.
Richtlinien e Benennen Sie einen  Moderator und\ernem

Protokollfiihrer innerhalb jeder Gruppe.

e Ermutigen Sie alle Gruppenmitglieder zur aktiven

Teilnahme.

e Fordern Sie Diskussionen, Brainstorming und

Ideenaustausch innerhalb der Gruppen.

Mogliche Aktivitdten Wahrend der Aktivitatsphase fiihren Sie interaktive Diskussionen
liber Probleml6sungsstrategien und eine eingehende Analyse der
bereitgestellten Szenarien durch. Der Fokus lhrer Gruppe liegt
darauf, emotionale und kognitive Flexibilitdat durch die Auswabhl
der besten Losungen zur Férderung innovativen Denkens und
anpassungsfahiger Ansatze aufzudecken.

Inter-Gruppen- Jede Gruppe prasentiert ihre Losungen oder Ergebnisse zu jedem
Austausch (15 Minuten) | Szenario auf einem Whiteboard. Der Trainer ermutigt zu Fragen
und Diskussionen aus allen Gruppen und leitet eine kurze
Fragerunde nach jeder Prasentation an. Nachfolgend finden Sie
einige Fragen, die nach jeder Prasentation hilfreich sein konnten::

1. Wie ist Ihre Gruppe zu diesen spezifischen Losungen
gekommen?

2. Welche Uberlegungen zur emotionalen und kognitiven
Flexibilitdt haben lhren Ansatz zur Losung des Szenarios
geleitet?

3. Gab es Alternativen, die Sie in Betracht gezogen und
abgelehnt haben? Warum?

4. Wie glauben Sie, dass diese Losungen in &dhnlichen
Situationen in einem realen Arbeitsumfeld angewendet
werden kénnten?

5. Welche Hindernisse oder Herausforderungen traten
beim Entwickeln dieser Losungen auf und wie wurden sie
angegangen?

6. Welche Schlussfolgerungen oder Erkenntnisse sind fur
Ihre Gruppe nach dieser Ubung entstanden?

Reflexion & Diskussion e Fordern Sie die Teilnehmer auf, Giber ihre Erkenntnisse
(15 Minuten) nachzudenken und Einsichten zu teilen.
e Diskutieren Sie die wahrend der Aktivitat aufgetretenen

Herausforderungen und wie sie bewaltigt wurden.

e Verknipfen Sie die Szenarien mit realen Anwendungen.

Schlussfolgerung Diese Ubung betont die wichtige Rolle der emotionalen und
(5 Minuten) kognitiven  Flexibilitit bei der Problemlésung  und
Anpassungsfahigkeit. Durch engagierte Diskussionen und die
Analyse von Szenarien haben wir gesehen, wie diese
Eigenschaften uns befédhigen, unvorhergesehene
Herausforderungen zu bewdltigen, innovatives Denken zu
fordern und vielfaltige Perspektiven anzunehmen.

Bew skriterien Die Teilnehmerlnnen werden anhand ihrer Fahigkeit bewertet:
e Verstandnis fiir emotionale und kognitive Flexibilitat zu
demonstrieren.
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e Aktive Teilnahme an Gruppendi
Problemldsung.

e Prasentation innovativer und
Lésungen.

e Reflexion Uber die Anwendung von Flexibilitdt in realen
Szenarien.
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