PERSÖNLICHER AKTIONSPLAN

IHRE TRANSFERSTÄRKE-UMSETZUNGSSTRATEGIE


Ihr Lernziel:
	


Übersicht: Tipps für Sie, um Ihre persönliche Transferstärke zu stärken

	Offenheit für Fortbildungsimpulse
· Übungen als geschützten Raum betrachten
· Nach dem Edison-Prinzip denken
· Fortbildungen mitgestalten
· Wiederholungsprinzip bedenken
	Selbstverantwortung für den Umsetzungserfolg
· Kleine machbare Teilschritte definieren
· Kopfkino einsetzen
· Nutzen vor Augen halten
· Lernpartner einbinden
	Rückfallmanagement im Arbeitsalltag
· Verbindlichkeit erhöhen
· Geduld mit sich haben
· Vorboten erkennen für Rückfallvorbeuge
	Positives Selbstgespräch bei Rückschlägen
· Stopptechnik einsetzen
· Kleine Erfolge sehen
· Nutzen realistisch einschätzen


Details zu den Tipps: So stellen Sie die Umsetzung Ihrer Lernziele sicher
	Nr.
	Faktor
	To-dos – Transferstärke fördern

	1
	Offenheit für Fortbildungsimpulse
	Tipp 1: Übungen als geschützten Raum betrachten

Gut gemachte Übungen und Rollenspiele in Fortbildungen spiegeln erfahrungsgemäß sehr gut wider, wie Sie sich in der Realität verhalten. Sie helfen Ihnen daher, sich selbst zu reflektieren, bessere Handlungsmöglichkeiten zu erfahren oder Zusammenhänge zu erkennen. Stellen Sie sich die Frage, was Sie dazu bringt, Übungen als praxisfern zu betrachten. Geht es hier um Selbstschutz?

Haben Sie schlechte Erfahrungen gemacht? Ihre Einstellung entscheidet darüber, was Sie aus einer Übung in die Praxis mitnehmen. Sehen Sie Übungen als geschützten Raum, in dem Sie etwas ausprobieren können und Feedback bekommen. Erkunden Sie vor einer Fortbildung, welche Übungen zum Einsatz kommen und inwiefern sie geeignet sind, genau die Anforderungen aus der Praxis abzubilden, die Ihr Lernziel betreffen. Fragen Sie nach, was Sie selbst zu einer hohen Praxisnähe beitragen können. Bringen Sie zum Beispiel einen Fall aus der täglichen Arbeit ein, der Sie herausfordert und zu dem Sie sich Tipps wünschen. Helfen Sie in der Fortbildung aktiv mit, damit Übungssituationen möglichst realistisch sind. Fragen Sie nach, wenn Sie nicht nachvollziehen können, wie Ihnen Übungen für Ihre Lernziele helfen.

Tipp 2: Nach dem Edison-Prinzip denken

Wie können Sie sich besser auf Neues einlassen, wenn Sie bei sich selbst eine innere Abwehr spüren? Machen Sie sich bewusst, dass innere Abwehr auf persönliche Einstellungen und Werte zurückgeht. Dahinter stehen eigene Erfahrungen. Der Nachteil ist bloß, dass wir immer nur einen bestimmten Ausschnitt der Welt sehen. Es gibt »blinde Flecken«. Und der Blick auf bessere Optionen bleibt versperrt, solange wir diese Mechanismen nicht erkennen. Wenn Sie das nächste Mal eine innere Abwehr spüren, machen Sie sich diese Zusammenhänge bewusst. Denken Sie an den berühmten Erfinder Thomas Edison. Er war so erfolgreich, weil er Chancen erkannte, für die andere Leute blind waren. Trainieren Sie bewusst, neue Optionen zu sehen, sich darauf einzulassen und auszuprobieren, was für Sie als Gewinn darin steckt. Gerade das, was Ihnen sehr ungewohnt erscheint, vielleicht sogar abwegig, hat oft das meiste Potenzial für Ihre Weiterentwicklung. Denn diese neuen Gedanken bringen Sie in Bereiche, die Sie bisher noch nicht gekannt bzw. genutzt haben. Genau hier wird es richtig interessant, weil dann die persönliche Entwicklung beginnt.

Tipp 3: Fortbildungen mitgestalten

Überlegen Sie, woher Ihre momentan eher kritische Einstellung zu Fortbildungen kommt. Oftmals verbergen sich dahinter negative Erfahrungen. Stellen Sie sich ehrlich und selbstkritisch die folgenden Fragen, um aus diesen Erfahrungen zu lernen: Was habe ich genau erlebt? Was hat gefehlt? Was war mein persönlicher Anteil daran, dass die Inhalte der Fortbildungen wenig Nutzen für mich gebracht haben? Was habe ich selbst versäumt zu tun? Was muss ich unbedingt beachten, damit sich diese negativen Erfahrungen künftig nicht wiederholen?

Zahlreiche Teilnehmer machen sich vorab wenig Gedanken darüber, was genau in einer Fortbildung passiert. Enttäuschung ist hier leicht programmiert. Klären Sie vorab, ob eine Fortbildung zu Ihnen passt. Sind die Inhalte, die Methodik, der Trainer genau das, was Sie benötigen, um Ihre Ziele zu erreichen? Wenn Ihr Bauchgefühl sagt, dass Sie eine Fortbildung nicht weiterbringt, gehen Sie aktiv in den Dialog, sei es mit dem Veranstalter, dem Trainer oder Ihrem Chef. Finden Sie eine Lösung, damit Sie mit einem guten Gefühl an der geplanten Fortbildung teilnehmen können. Lässt sich Ihre Skepsis nicht abbauen, ist das Risiko groß, dass Sie aus einer Fortbildung nichts mitnehmen und sich so in Ihrer Einstellung bestärkt sehen.

Tipp 4: Wiederholungsprinzip bedenken

Jeder Mensch kennt dieses Gefühl, wenn er sein Verhalten ändert und etwas Neues macht. Es fühlt sich anfangs unpassend, fremd oder komisch an. Gerade wenn langjährige Gewohnheiten betroffen sind, entsteht leicht der Eindruck: »Wenn ich das jetzt anders mache, muss ich mich verbiegen. Ich bin mir selbst nicht mehr treu.« Betrachten Sie diese Empfindungen als normales Durchgangsstadium. Damit sich neue Verhaltensweisen passend und ganz natürlich anfühlen, braucht es Wiederholung und Zeit. Denken Sie einmal an Verhaltensweisen, die Ihnen heute ganz vertraut sind. Das beste Beispiel ist Autofahren. Anfangs fühlt sich Autofahren garantiert nicht »authentisch« an. Es braucht Zeit, Übung und Erfahrung, damit es sich normal anfühlt. Wenn Sie sich diese Gesetzmäßigkeiten persönlicher Entwicklung und Veränderung vor Augen halten, überwinden Sie leichter die anfänglichen Hürden. Wenn Sie jedoch trotz Übung und Wiederholung weiterhin das Gefühl haben, dass bestimmte Verhaltensweisen nicht zu Ihnen passen und Sie sich verbiegen müssen, ist Vorsicht geboten. Möglicherweise passen die Lernziele nicht zu Ihrer Persönlichkeit. Sprechen Sie dann unbedingt mit Ihrem Trainer.

	2
	Selbstverantwortung für den Umsetzungserfolg
	Tipp 1: Kleine machbare Teilschritte definieren

Klare und konkrete Lern- und Veränderungsziele sind ein Garant für den Umsetzungserfolg. Achten Sie darauf, dass Sie sich kleine und machbare Teilziele setzen, die leicht erreichbar sind. Das fördert Ihre Motivation und gibt Ihnen das gute Gefühl, dass Sie Ihre Ziele schaffen können. Anfängliche Hürden beim Erlernen neuer Fertigkeiten können Sie so auch leichter überwinden. Eine gute Technik dafür ist die sogenannte Skalierungstechnik. Überlegen Sie sich, was der ideale Zielzustand für Sie ist, und vergeben Sie dafür den Wert 100 Prozent. Null bedeutet genau das Gegenteil. Schätzen Sie nun ein, zu wie viel Prozent Sie bereits heute Ihren Zielzustand erreicht haben und warum. Es gibt dabei keinen richtigen oder falschen Wert. Ihr Bauchgefühl entscheidet. Überlegen Sie dann, was der nächste Schritt ist, zum Beispiel um von 30 auf 40 Prozent zu kommen. Durch die Technik gelingt es Ihnen, Ihren aktuellen Entwicklungsstand besser auf den Punkt zu bringen und Entwicklungsschritte konkreter zu definieren. Die Skala hilft, in kleinen Schritten zu denken und Veränderungserfolge sichtbar zu machen.

Tipp 2: Kopfkino einsetzen

Veränderung beginnt damit, dass Sie sich bewusst dafür entscheiden und sich klar vor Augen führen, wie Sie die Umsetzung mit großer Sicherheit hinbekommen. Malen Sie sich im Geist aus, wie sie künftig in bestimmten Situationen reagieren wollen. Je klarer das Bild in Ihrem Kopfkino ist, umso besser weiß Ihr Gehirn, wie es künftig agieren soll. Aus dem Hochleistungssport ist bekannt, dass sich Leistungen allein durch das mentale Durchspielen von Verhaltensweisen verbessern lassen. Machen Sie es genauso. Schließen Sie die Augen. Spielen Sie neue Verhaltensweisen im Geist möglichst oft durch, bevor Sie in die tatsächliche Situation kommen. Machen Sie sich dabei auch klar, wie Sie mit möglichen Hindernissen oder Schwierigkeiten umgehen wollen. Bauen Sie diese Lösungen mit in Ihr Kopfkino ein.

Tipp 3: Nutzen vor Augen halten

Um neue Fertigkeiten und Kompetenzen zu entwickeln, sind Übung und Vertiefung nötig. Das fängt in einer Fortbildung an und geht danach weiter. Schaffen Sie sich also bewusst Möglichkeiten, um das Gelernte anzuwenden. Werden Sie aktiv, um sich noch fehlende Inhalte zu einer Fortbildung zu beschaffen. Wenn Sie stattdessen passiv bleiben, kann das daran liegen, dass Sie nicht voll hinter Ihren Lernzielen stehen. Vielleicht gibt es in Ihnen Motive und Bedürfnisse, die dagegen steuern. Sie sind folglich in einem inneren Konflikt, der Sie lähmt. Sie können sich nicht aufraffen, aktiv zu sein, oder üben nur halbherzig. Klären Sie daher Ihre Motive und Lernziele genau. Stellen Sie sicher, dass »Kopf« und »Bauch« in eine Richtung wollen. Stellen Sie sich die Frage, was Sie brauchen, um Ihr Lernziel aus tiefstem Herzen erreichen zu wollen. Welchen Nutzen müssen Sie sich vor Augen halten, um aktiv zu werden?

Tipp 4: Lernpartner einbinden

Eine der wirkungsvollsten Formen, ein neues Verhalten in der Praxis umzusetzen, besteht in der Strategie der sozialen Kontrolle. Weihen Sie eine Person Ihres Vertrauens darin ein, welches Verhalten Sie ändern möchten. Vereinbaren Sie, wie diese Person Sie als Lernpartner an Ihr Vorhaben erinnern soll. Beispiel: Sie bitten Ihren Kollegen, der Ihnen am Arbeitsplatz gegenübersitzt, die Hand zu heben, wenn Sie bei einem Telefonat mit einem Kunden beginnen, emotional zu reagieren. Schon allein die Tatsache, dass Sie anderen von Ihren Vorsätzen erzählen und diese damit öffentlich machen, fördert Ihre eigene Verbindlichkeit für die Umsetzung.

Auch wichtig: Suchen Sie den Kontakt zu Personen, die Ihnen Rat und Anleitung geben können, wenn es mit der Umsetzung nicht richtig klappt. So sparen Sie sich Zeit und kommen schneller an Ihr Ziel. Falls Sie andere nicht um Hilfe und Feedback bitten wollen, gehen Sie doch mal der Frage nach, warum Sie lieber Einzelkämpfer sind und diese Umsetzungsstrategie verschenken wollen. Ist es Ihnen vielleicht peinlich, weil Sie den Anspruch haben, es allein schaffen zu müssen? Denken Sie, das kostet Sie zu viel Zeit? Oder wollen Sie sich anderen nicht verpflichtet fühlen?

	3
	Rückfallmanagement im Arbeitsalltag

	Tipp 1: Verbindlichkeit erhöhen

Kennen Sie die Geschichte von Buchautor Stephen R. Covey über einen Spaziergänger, der Waldarbeiter bei Baumfallarbeiten trifft und sich wundert, warum diese mit einer stumpfen Säge sägen? Als er nachfragt, warum sie die Säge nicht schärfen, sagen die Männer: »Keine Zeit.« Die Moral von der Geschichte ist: Anstatt die Priorität darauf zu legen, etwas zu verbessern, wird lieber mit einem stumpfen Werkzeug suboptimal weitergearbeitet. Dahinter steckt der psychologische Mechanismus der Erfolgsmusterfalle. Danach verändern wir bisherige Denk- und Verhaltensmuster nicht, weil wir damit ganz erfolgreich zurechtkommen. Typischer Satz: »Es läuft ja irgendwie.«

Erkennen Sie die Erfolgsmusterfalle als Strategie Ihres Gehirns, Sie vor Veränderung zu schützen. Dann kann es keine »Spielchen mehr mit Ihnen treiben«. Oft gelingt es, indem Sie sich bewusst fragen: Welchen Nutzen habe ich, wenn ich mich nicht verändere? Schreiben Sie alle Vorteile auf, damit Sie ein klares Bild bekommen. Vielfach scheuen wir die Energie und den Aufwand, unsere Komfortzone zu verlassen. Fragen Sie sich dann: Was bräuchte es, damit ich die Umsetzung meiner Lernvorsätze jeden Tag als oberste Priorität verfolge? Wie kann ich dafür die Verbindlichkeit bei mir steigern?

Tipp 2: Geduld mit sich haben

Viele Menschen sind mit sich selbst ungeduldig, wenn es um Veränderungen geht. Sie unterschätzen den Zeitaufwand. Ein gut untersuchtes Phänomen in der Psychologie ist das sogenannte »False-Hope-Syndrom«. Darunter werden unrealistische Annahmen über Veränderungsprozesse zusammengefasst, die zwangsläufig zum Scheitern führen. Am häufigsten ist dabei die Annahme anzutreffen, Veränderung ginge einfach und schnell. Enttarnen Sie diese falschen Vorstellungen in Ihrem Alltag. Denn nur mit einer realistischen Einschätzung gelingt es, am Ball zu bleiben. Nutzen Sie die Erkenntnisse aus der Hirnforschung, um sich klarzumachen, warum es Zeit braucht, neue Fertigkeiten und Gewohnheiten aufzubauen. Diese entstehen nämlich dadurch, dass bestimmte Nervenzellen im Gehirn immer stärker miteinander verbunden werden. Das passiert durch Übung und Training. Je öfter eine solche Verbindung aktiviert wird, umso mehr wird die sogenannte Bahnung verstärkt. Plakativ gesagt entsteht eine viel befahrene »Datenautobahn«. Der Aufbau neuer Gewohnheiten bedeutet, eine alte Datenautobahn stillzulegen und dafür eine neue zu bauen. Verhaltensänderungen dauern umso länger, je länger bestimmte Verhaltensweisen bestehen oder mit grundlegenden Einstellungen verbunden sind.

Tipp 3: Vorboten für einen Rückfall erkennen

Gerade unter Zeitnot und im Stress ist der Rückfall in alte Muster sehr wahrscheinlich. Sie können jedoch etwas dagegen tun, indem Sie lernen, Vorboten für einen Rückfall zu erkennen. Das Prinzip ist ähnlich wie bei einem Erdbeben. Da gibt es zunächst leichte und dann immer deutlichere seismografische Anzeichen, bis irgendwann die Erde bebt und auseinanderbricht. Überlegen Sie: Was ist der erste, der zweite oder gar der dritte Vorbote?

Beispiel: Anstatt Vorwürfe zu machen, wollen Sie eine konstruktive Verhaltensrückmeldung geben. Bevor Sie den Vorwurf aussprechen, könnte der erste Vorbote das Gefühl aufsteigenden Ärgers sein und der zweite Vorbote der Gedanke: »Ich habe es dem anderen doch schon mal gesagt.«

Nachdem Sie Ihre Vorboten kennen, ist es wichtig, einen Notfallplan zu definieren. Der sagt Ihnen, was zu tun ist, damit Sie es schaffen, im Sinne neuer Verhaltensweisen zu handeln. Im eben genannten Beispiel könnte der Notfallplan beim ersten Vorboten sein, dass Sie tief Luft holen und sich sagen: »Achtung, wenn ich jetzt mit diesem Ärger ins Gespräch gehe, wird es zum Streit kommen. Entspann Dich!« Notfallpläne sind sehr individuell. Sie müssen für sich herausarbeiten, was am besten funktioniert. Sobald Sie einen Vorboten für den Rückfall bemerken, ist es entscheidend, sich innerlich »Stopp – Vorsicht altes Muster!« zu sagen. Das erhöht die Chance, den Notfallplan auszuführen. Dieser innere Stopp sollte sich so anfühlen wie ein Stock, den man in eine sich drehende Fahrradspeiche hält. Denn nur so gelingt es, den Automatismus der Gewohnheit zu unterbrechen. Das innere Stoppsignal können Sie am besten durch eine körperliche Bewegung unterstützen, indem Sie zum Beispiel von Ihrem Sitzplatz aufstehen oder einen Schritt zurücktreten. Finden Sie dazu den für Sie geeigneten Weg.



	4
	Positives Selbstgespräch bei Rückschlägen
	Tipp 1: Stopptechnik einsetzen

Bei Verhaltensänderungen ist der Rückfall in den alten Trott ganz normal. Die Art, wie Sie mit einem Rückfall umgehen, hat einen starken Einfluss darauf, ob Sie am Ball bleiben oder aufgeben. Dabei gibt es besonders ungünstige innere Dialoge. Wenn Sie den Rückfall als eine Katastrophe, mangelnde Willensstärke oder als persönliches Versagen betrachten und sich in zermürbenden Selbstvorwürfen aufreiben, dann demotivieren Sie sich selbst. Und nicht nur das: Sie entwickeln ein negatives Selbstbild. Ihre Zuversicht, Verhaltensänderungen selbst zu schaffen, sinkt. Sie fangen im schlimmsten Fall gar nicht mehr mit Veränderungsvorhaben an. Solche negativen inneren Dialoge passieren schnell und automatisch.

Machen Sie sich Ihre inneren Dialoge bewusst, wenn Ihnen Verhaltensänderungen in bestimmten (Risiko-)Situationen nicht gleich gelingen. Was sagen Sie dann zu sich? Vielleicht: »Ich habe es schon wieder nicht geschafft. Das wird nie etwas«? Sagen Sie selbst »Stopp« zu sich. Ersetzen Sie den Negativ-Dialog durch Sätze wie »Ich erkenne, was ich schon geschafft habe« oder »Rückschritte in alte Muster sind normal. Es gilt einfach dranzubleiben«. Es ist Ihre Entscheidung, wie Ihr innerer Dialog aussieht – transferförderlich oder transferhemmend.

Tipp 2: Kleine Erfolge sehen

Gehören Sie zu den Menschen, die gern das große Ziel vor Augen haben? Haben Sie überdies auch noch hohe Ansprüche an sich selbst? Dann wird ihr Fokus besonders darauf gerichtet sein, was noch fehlt, um den gewünschten Lern- und Veränderungserfolg zu erreichen. Entwicklung und Veränderung verlaufen jedoch selten schlagartig. Vielmehr sind es kleine Veränderungen, manchmal kaum merklich. Je nachdem wie aufwendig ein Veränderungsziel ist, kann es sogar Millimeterarbeit bedeuten. Um in einem solchen Entwicklungsprozess motiviert am Ball zu bleiben, ist es wichtig, dass Sie kleine und kleinste Fortschritte wahrnehmen und würdigen. Denken Sie nach dem Motto: »Was hat schon ein bisschen funktioniert?« oder »Welchen ersten kleinen Schritt habe ich schon geschafft?«

Tipp 3: Nutzen realistisch einschätzen

Wer sich vornimmt, etwas zu verändern, knüpft daran bestimmte Erwartungen. Enttäuschung ist programmiert, wenn diese Erwartungen viel zu hoch sind. Machen Sie sich bewusst, woran es liegt, dass Sie mehr erwarten, als hinterher herauskommt. Sind es falsche Versprechungen, die Sie in die Irre führen? Ist es Ihr Wunschdenken? Dieses Phänomen kennen Sie vielleicht besonders aus dem Bereich der Ernährung. Diäten versprechen schnelles Abnehmen. Die Realität sieht dann aber ganz anders aus. Auch Seminaranbieter neigen zu Übertreibungen. Da wird zum Beispiel gesagt: »Lernen Sie an nur einem Tag, wie Sie mit den richtigen Fragen in nur wenigen Tagen Ihren Umsatz verdoppeln.« Nach dem Seminar merken Sie, dass dies nicht so einfach passiert. Sie sind enttäuscht. Doch der Anbieter hat sich nur Ihre unrealistischen Erwartungen und Ihr Wunschdenken als Werbeargument zunutze gemacht.

Halten Sie sich vor Augen, wie Entwicklungs- und Veränderungsprozesse funktionieren. So gelingt es Ihnen, zu erwartende Effekte von Verhaltensänderungen realistisch einzuschätzen und sich selbst gut zuzureden, wenn es mal wieder Rückschläge bei der Umsetzung von Vorsätzen gibt.


Übersicht: Tipps für Sie, um Ihr Umfeld transferförderlicher zu machen

	Interessierter Chef
· Chef einbinden
· Umsetzungserfolg sichtbar machen
· Selbst Feedback einholen
	Motivierende Teamkultur
· Immunisieren
· Gleichgesinnte suchen
· Transparenz schaffen
	Zeit für Neues
· Vom Zeitopfer zum Zeitgestalter
· Zeitbedarf definieren und Lernzeiten einfordern
· Fokussieren und Reduzieren


Details zu den Tipps: So stellen Sie die Umsetzung Ihrer Lernziele sicher.
	Nr.
	Faktor
	To-dos – Umfeld transferförderlich machen

	1
	Interessierter Chef
	Tipp 1: Chef einbinden

Vermutlich erwartet Ihr Chef von Ihnen – so wie die meisten Vorgesetzten – eine hohe Selbstverantwortung in Hinblick auf die Umsetzung von Fortbildungsinhalten. Er vertraut darauf, dass Sie zum Wohl des Unternehmens Gelerntes anwenden, üben und trainieren. Werden Sie aktiv, um zu zeigen, dass Ihr Chef Ihnen zu Recht den Vertrauensvorschuss gibt. Machen Sie ihm aus eigener Initiative sichtbar, was Sie nach einer Fortbildung in der Praxis umsetzen wollen und wie Sie dadurch Ihre Arbeitsziele besser erreichen. So fördern Sie sein Interesse und ein offenes Ohr für das, was Sie als Unterstützung benötigen. Zugleich ist dies ein Motor dafür, dass Sie selbst Ihre Vorsätze ernst nehmen.

Tipp 2: Umsetzungserfolg sichtbar machen

Gerade wenn ein Vorgesetzter viele Mitarbeiter hat und diese nicht jeden Tag bei ihrer Arbeit sieht, kann der Einzelne leicht aus dem Blickwinkel geraten. Chefs nehmen oft an, dass alles läuft, wenn sich der Mitarbeiter nicht von sich aus meldet. Wenn Ihr Chef also nicht nachfragt, was Ihnen die Fortbildung gebracht hat, werten Sie dies nicht als böse Absicht. Gehen Sie stattdessen auf Ihren Chef zu und machen Sie ihm sichtbar, welchen Nutzen Ihnen der Besuch der Fortbildung gebracht hat und wie auch Ihr Chef bzw. Ihre Firma davon profitiert. Das wird ihn freuen, da er schließlich die Maßnahme bezahlt hat. Für Sie selbst hat dieses Vorgehen den Vorteil, dass Sie Ihre Erfolge bewusst erkennen. Das fördert Ihre Motivation, am Ball zu bleiben. Gleichzeitig ist es leichter, von Ihrem Chef Unterstützung zu bekommen. Denn er merkt, dass Sie engagiert dabei sind und sich sein Einsatz für Sie lohnt.

Tipp 3: Selbst Feedback einholen

Die meisten Vorgesetzten haben aufgrund vielfältiger Aufgaben und Verantwortlichkeiten wenig Zeit. Dadurch kommen Feedback- und Entwicklungsgespräche zu kurz. Anstatt sich darüber zu ärgern, gehen Sie auf Ihren Chef zu und bitten Sie ihn um einen Termin für ein Gespräch. Dies ist besonders dann ratsam, wenn der Besuch einer Fortbildung von Ihrem Chef angeregt wurde. Bringen Sie in Erfahrung, ob er Ihre Umsetzungsbemühungen bemerkt und ob es in die Richtung geht, die er sich vorstellt. Fragen Sie aktiv nach Feedback. So wird Ihnen bewusst, ob Sie auch das umsetzen, was Ihrem Chef wichtig ist. Das Gespräch hat für Sie den Vorteil, dass Sie sich abgleichen und gegebenenfalls die Schwerpunkte für die Umsetzung nochmal neu ordnen können.

	2
	Motivierende Teamkultur
	Tipp 1: Immunisieren

Schnell ist der Eindruck da, dass die Arbeitsatmosphäre in der Firma wenig geeignet ist, Gelerntes umzusetzen und bisheriges Handeln zu verändern. Doch Vorsicht: Oftmals gibt es mehr Spielräume, als Sie denken. So sind es manchmal nur einige wenige Kollegen, die sinnvolle Veränderungen blockieren oder andere belächeln. Ergreifen Sie die Initiative. Holen Sie sich die Meinung von vertrauten Kollegen ein, um Ihre Sicht abzugleichen. Und sollte sich Ihr Eindruck bestärken, sprechen Sie mit diesen Kollegen, wie Sie am besten vorgehen, um Ihren Lern- und Veränderungsbemühungen den Weg zu bahnen. Gemeinsam finden sich oft leichter Lösungen. Falls nicht, bleibt nur noch, dass Sie sich gegenüber den ungünstigen Rahmenbedingungen immunisieren. Machen Sie sich bewusst, was Ihre Nachteile sind, wenn Sie sich davon herunterziehen lassen. Gehen Sie Ihren Weg, wenn die Nachteile des Nicht-Handelns zu sehr überwiegen.

Tipp 2: Gleichgesinnte suchen

Kollegen sind nicht alle gleich. Es gibt meistens einige, zu denen Sie eher einen Draht haben und die auch eher bereit sind, Sie zu unterstützen. Vor allem dann, wenn Sie nett nachfragen. Konzentrieren Sie sich also auf die Menschen, die Ihnen Unterstützung geben, und blenden Sie die anderen aus. Darüber hinaus können Sie einen Beitrag für eine lernförderliche Lernkultur im Team leisten. Respekt, Wertschätzung, Unterstützung – das sind Werte in einem Team, die sich entwickeln lassen, indem Sie mit gutem Beispiel vorangehen. Bieten Sie selbst Hilfe und Unterstützung an, wenn Sie merken, dass es dafür eine geeignete Gelegenheit gibt. Fördern Sie durch Ihr Verhalten das gegenseitige Lernen. Auf diese Weise entwickeln sich neue Werte und Normen im Team, von denen Sie selbst auch wieder profitieren.

Tipp 3: Transparenz schaffen

Wenn Sie sich verändern, hat dies meistens auch Einfluss auf die Menschen um Sie herum. Je mehr langjährige Privilegien und persönliche Vorteile betroffen sind, umso stärker können Abwehrreaktionen sein. Das ist ganz normal. Lassen Sie sich nicht einschüchtern, wenn jemand sagt: »Was ist denn mit Dir los? Das hast Du ja noch nie gemacht. Bist Du krank?« oder »Hast Du ein neues Buch gelesen?« Bleiben Sie gelassen und fragen Sie: »Was meinst Du genau? Was fällt Dir auf?« Klären Sie dann: »Und wie findest Du es?« Wenn es genau die Wirkung hat, die Sie sich vorgenommen haben, sagen Sie entspannt: »Schön, dass es Dir auffällt. Ich arbeite hier auch an mir.« Gehen Sie in den Dialog. Machen Sie deutlich, warum Sie sich verändern wollen. Zeigen Sie den Nutzen auf, den der andere dadurch hat. Werben Sie für Verständnis. Bitten Sie um Unterstützung.

	3
	Zeit für Neues

	Tipp 1: Vom Zeitopfer zum Zeitgestalter

Die Aussage »Ich habe keine Zeit« kommt schnell über die Lippen. Doch überlegen Sie mal, ob das tatsächlich so ist. Grundsätzlich lassen sich zwei Typen von Menschen unterscheiden: die Gestalter und die Opfer. Gestalter sind überzeugt, dass sie ihre Geschicke durch ihr Handeln steuern können. Opfer schätzen ihren Einfluss als gering ein. Typische Sätze sind: »Ich hätte ja gerne... Aber leider konnte ich nicht, denn...« Wenn Sie immer denken »Ich habe keine Zeit«, dann begeben Sie sich aus Transfersicht in die Opferhaltung. Eine spannende Frage ist nun, welche Vorteile diese Haltung eigentlich bringt. Geht es hier zum Beispiel um Bequemlichkeit? Gehen Sie lösungsorientiert heran: Überlegen Sie stattdessen, wie viel Zeit Sie tatsächlich benötigen. Es macht nämlich einen Unterschied, ob Sie Zeit brauchen, um Gelerntes zu üben oder Fortbildungsinhalte nachzubereiten, oder ob sie im Tagesgeschäft »nur« umdenken müssen.

Beispiel: Sie wollen künftig mehr Fragen stellen, um besser argumentieren zu können. Bisher haben Sie Ihre Gesprächspartner »zugetextet«. Diese Verhaltensänderung braucht nicht viel Zeit, sondern nur die Energie des Umdenkens. Seien Sie sich also gewiss, dass es meistens Zeitspielräume gibt, die Sie nur erkennen und dann natürlich auch nutzen müssen. Am Anfang steht Ihre Entscheidung, ein Zeitgestalter für Ihren Lerntransfer sein zu wollen.

Tipp 2: Zeitbedarf und Lernzeiten definieren

Wenn Sie durch Arbeitsprozesse bedingt kaum die Möglichkeit haben, Ihre Zeit selbst einzuteilen, bleibt nur der Gang zu Ihrem Chef, um mit ihm zu besprechen, inwiefern Sie bestimmte Lernzeiten bekommen können. Ihr Chef muss dazu verstehen, wieso die Lernzeit erforderlich ist, und auch merken, dass die zur Verfügung gestellte Zeit einen Nutzen bringt. Überlegen Sie sich daher zuerst, wie viel Zeit Sie genau brauchen, was Sie in dieser Zeit tun wollen und was der Mehrwert für Ihre Arbeit ist.

Tipp3: Fokussieren und Reduzieren

Wenn das Arbeitsaufkommen hoch und die Zeit knapp ist, kommt es darauf an, dass Sie Ihre Kräfte bündeln. Beschränken Sie sich auf das, was eine hohe Wichtigkeit für Sie hat. Weniger ist mehr. Entscheiden Sie sich bewusst, welches Lernziel Sie trotz der Anforderungen des Tagesgeschäfts konsequent verfolgen wollen. Dafür lohnt es sich dann auch, Zeitspielräume zu erkämpfen. Denn zu viel auf einmal überfordert leicht Ihre Willenskraft und Disziplin. Frustration und Zielaufgabe sind die Folge.


Bitte notieren Sie: 

Was sind Ihre wichtigsten Erkenntnisse?

Welche To-dos sind für Sie die wichtigsten Stellschrauben?
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