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Jie ADR Pilgerreise beschreibt den
terativen Prozess der Forschung im
Jesign. Sie teilen inre Erfahrungen,
-rkenntnisse und praktischen Tipps auf
einer anspruchsvollen und lonnenden
Reise. Das Modul ist als Informations-
austausch mit anderen Studierenden
cedacht. Die ADR Pilgerreise wird ein
fortlautendes Projekt







Schreibblockaden und Prokrastination.












Anfangen statt autschieben!-Wie du
Blockaden uberwindest und deine Ziele
erreichst von Thomas Abel enthalt viele
praktische Tipps, die sich sehr gut auf
das akademische Schreiben ubertragen
lassen — insbesondere im Hinblick auf
Schreibblockaden und Prokrastination.




Wichtige
11pps



Seien Sie ehrlich zu sich selbst
Abel empfienlt, sich klar zu machen, ob man

cerade wirklich schreibt oder nur denkt, man
musse schreiben







Seien Sie ehrlich zu sich selbst

— Beim akademischen Schreiben helldt das:
Uberprufen Sie regelmaRig, ob Sie wirklich
aktiv schreiben oder ob Sie z. B. nur
recherchieren, lesen, sich Gedanken machen -
UNd dabel das konkrete Schreiben vor sich
nerschieben.




Beginnen Sie sofort — auch wenn es nicht
perfekt ist

—in zentrales Motiv: Das Aufschieben
Uberwinden, indem man einfach loslegt.







Beginnen Sie sofort — auch wenn es nicht
perfekt ist

— |m wissenschaftlichen Kontext:

Setzen Sie sich eine kurze Schreibzeit (z. B
10—-15 Minuten) und starten Sie mit einem
ersten Absatz oder Stichpunkt — ohne
Anspruch auf Perfektion.




Entwickeln Sie Routinen und einen guten
Arbeitsstart-Ritual

Abel spricht davon, den Tag mit Bewegung
oder Ritualen zu starten, um in den
SChreibmodus zu kommen,







Beginnen Sie sofort — auch wenn es nicht
perfekt ist

— Konkrete Umsetzung beim Schreiben:
Legen Sie z. B. eine feste Startzeit fest,
wechseln Sie den Ort (z. B. Bibliothek statt
Café), machen Sie eine Mini-Routine

(z. B. 2 Minuten Fokusatmung), bevor Sie die
Hausarbeilt offnen.




Schreibblockaden losen.

Andern Sie lhren Schreibort: Manchmal kann ein
Ortswechsel die Kreativitat anregen. \Versuchen Sie,
an einem anderen Ort zu schreiben, seles in einem
Cafe, im Frelen oder Iin einem anderen Raum.




SN UIliag - Z|oylaqo 1S



Machen Sie sich einen Plan - setzen Sie
Prioritaten

Abel rat zu Planung, Aurgabenliste,
Jriorisierung







Machen Sie sich einen Plan — setzen Sie
Prioritaten

— |m akademischen Schreiben:

-rstellen Sie z. B, eine ,Menukarte” mit kleinen
Arbeitsschritten (,Abstract schreiben’
JLiteratur X-Y lesen’, ,Kapitel 1 entwerfen’) —
und haken Sie jewells ab. So wird Grolses in
viele kleine Schritte zerlegt.




Nutzen Sie die ,,50-Prozent-Regel” und
starten mit einem Teilaspekt

'm Buch wird erwannt: Setzen Sie sich nicht
das Ziel ,alles ist perfekt, sondern starten Sie
mit einem Tell







Nutzen Sie die ,,50-Prozent-Regel” und
starten mit einem Teilaspekt

— |m wissenschaftlichen Schreiben hell3t das.
Schreiben Sie z. B. erst eine Rohfassung mit

50 % Inrer angestre
Spater kommt das

nter

nemenabdeckung.

-emn

uning.



Schaffen Sie Ablenkungsfreie Umgebungen
und setzen Sie Zeitlimits

Abel empftienlt, das Umfeld so zu gestalten,
dass Schreiben einfacher fallt (z. B. offline
arbeiten) und mit Zeitvorgaben zu arbeiten.




Pomodoro-Technik in 6 Schritten

IONOS



Schaffen Sie Ablenkungsfreie Umgebungen
und setzen Sie Zeitlimits

— Beim akademischen Schreiben:
Legen Sie z. B. 25 Minuten Schreibzeit fest,
dann 5 Minuten Pause (Pomodoro-Technik)
Schalten Sie Internet-Benachrichtigungen aus.
Halten Sie Handy in anderem Raum







Visualisieren Sie Fortschritt und machen Sie
sich bewusst, was Prokrastination kostet
Abel legt nahe, den Fortschritt sichtbar zu
machen (,Have-done-Liste") und sich
hewusst zu machen, welche Kosten das
Aufschieben hat (z. B. Stress,
Qualitatseinbul3en).




Visualisieren Sie Fortschritt und machen Sie
sich bewusst, was Prokrastination kostet

— Beim Schreiben:
Funren Sie eine Tabelle oder Liste mit

erledigten Schreibabschnitten

(z. B. ,Kapitel 2 Entwurf fertig”) und markieren
Sie regelmaldig, wo Sie heute stehen

Machen Sie sich klar: Weniger Stress be
Abgabe, bessere Note = Gewinn.




Suchen Sie sich Unterstutzung und geben
Sie Blockaden Raum

Abel empfienlt, prokrastinationbedingte
SBlockaden anzuerkennen, sich ggf. Hilte zu
nolen (z. B. Beratung) und nicht allein mit der
Situation zu bleiben.




Suchen Sie sich Unterstutzung und geben
Sie Blockaden Raum

— Fur das wissenschartliche Schreiben
Schlielden Sie sich einer Schreibgruppe an,
tauschen Sie sich mit Kommiliton:innen aus,
nutzen Sie Schreibberatung der Hochschule.,
Wenn Sie feststecken’, notieren Sie die
Slockade und arbeiten gezielt mit Methoden
(z. B. Freewriting).




Wenn Sie die Tipps von Thomas Abel auf
lhre wissenschartliche Schreibpraxis
ubertragen, konnten Sie z. B..




Heute noch mit 10 Minuten Schreibzeit
0slegen — ohne Anspruch auf
\Vollstandigkelt




Sich eine Liste mit 5 Tellaufgaben fur die
Haus-/Bachelor/Masterarbelt machen
Und eine davon wahlen.




—ine fixe Routine etablierer
(z.B.9 Uhr bis 9: 30 Uhr allein schreiben)
und Umgebung vorbereiten

(Handy aus, WLAN begrenzt)




Jen

-0rt

sch

z.B. Ha
Und sich Kurz bewusst machen, warum

Sie dieses Thema bearbelten
(Ihr Warum”).

<ET

1ttt sichtbar machen

hel  Literatur lesen Kapitel 1°)



Wenn Sie merken, Sie schieben auf,
fragen

Welche Angst oder welches Gefuhl steckt
dahinter?

Und nutzen Sie das als Ansatzpunkt.




5 konkrete Ubungen



Ehrlich beginnen
Setzen Sie sich eine kurze Schreibzelt

(z. B. 10 Minuten).

Offnen Sie Ihr Schreibdokument oder
nehmen Sie Inr Notizblatt — ohne
Anspruch auf Perfektion oder
\ollstandigkeit.




Ehrlich beginnen

Schreiben Sie los — auch nur ein Satz, eine
-rage oder Stichpunkte.

Der Fokus liegt auf Anfang machen, nicht

aut perfektem Text

P Ziel: Der Impuls ,Ich muss anfangen”
wird aktiviert, statt innerer Widerstand
Sle autrzuhalten.




Anfangsritual etablieren

—ntwickeln Sie ein kleines, fur Sie
angenehmes Ritual, das den Ubergang
vom ,Alltag” ins Schreiben markiert




Anfangsritual etablieren

Selspiel

2 Minuten leichte Bewegung oder

ve
SC

Dennung, den Arbeitsp
eine bestimmte Musik
hestimmte
Nutzen Sie dieses
Sle zum Schreiben begin

‘bindet Ihr Gehirn das

Nreibmodus.

atz autraumen,
noren oder eine
Playlist starten

Ritual jedes Mal, wenn

en — 50

Ritual mit dem



Anfangsritual etablieren

P Zicl: Autopilot-Einstieg ins Arbeiten,
weniger Hurde beim Start.




Mini-Zielplanung & 50-Prozent-Regel
/erlegen Sie Ihre Schreibaufgabe in
Kleinste Tellziele,

/UM

slalls

e

\Wor

el ZL

[T

- Heute schre

Iteraturuberb

be ich 150

ck” statt, Ich

schreibe das gesamte Kapitel”



Mini-Zielplanung & 50-Prozent-Regel
Wenden Sie die ,50-Prozent-Regel” an:
Legen Sie fest, erst eine unvollstandige
\Version zu liefern (z. B. 50 % des

angestrebten Umfangs) — das reduziert
Druck und perfektionistischen Stillstand.




Mini-Zielplanung & 50-Prozent-Regel
Am Ende der Schreibzeit reflektieren Sie
kurz: Haben Sie das Mini-Ziel erreicht?
Wenn ja: Haken setzen, kurz belohnen

p Ziel: Fortschritt sichtbar machen,
Schreibprozess statt Perfektion im Fokus.




Ablenkung minimieren &

Zeitblock setzen

Wahlen Sie einen klar definierten
/eltblock, z. B. 25 Minutes Schreiben + 5
Minutes Pause (Pomodoro-Technik).
Schalten Sie Stor-Quellen aus: Handy auf
autlos oder Im anderen Zimmer,
Browser-Tabs minimieren, Orfline-Modus
oof aktivieren




Ablenkung minimieren &
Zeitblock setzen
Legen Sie vorher fest, welche konkrete

Tellarbelt Sie |

wollen (z. B.

1 C

BN

iesem Block erledigen
eitung formulieren’,

JLiteraturdatenbank durchsuchen,
JAbsatz zu Methode schreiben”)

Nach Ablauf: kurze Pause, dann ggf.
nachster Block oder Entscheidung: weiter
schreiben oder autrhoren.




Ablenkung minimieren &
Zeitblock setzen

P /icl: Konzentration starken, Aufschub
durch Struktur und begrenzte Zeit
verhindern.



Ergebnis visualisieren &

Nutzen bewusst machen

—rstellen Sie eine kleine Visualisierung
hres Fortschritts: z. B. eine Tabelle oder
Grafik, in der Sie jeden geschriebenen
Abschnitt oder jede erledigte Aufgabe
abhaken.




Ergebnis visualisieren &

Nutzen bewusst machen
Reflektieren Sie: Was bedeutet dieser
-ortschritt fur Sie personlich (z. B
—ntspannung vor Abgabe, bessere Note,
Stolz auf eigene Leistung)? Welche

Kosten hatte Aufschub?




Ergebnis visualisieren &

Nutzen bewusst machen

Hangen Sie Inre Visualisierung sichtbar
auf oder legen Sie sie dort hin, wo Sie
schreiben — damit Sie motiviert bleiben
und Ruckschritte frunh wahrnenmen,

P /iel: Motivation durch sichtbaren Erfolg
und Sinn starken, Prokrastination durch
Sewusstmachung reduzieren.




«Schreib-Notfallplan” erstellen

/iel: Schnelle Hilte bel akuten Blockaden
Anwendung: Erstellen Sie eine Liste mit
drei bis funt bewahrten Methoden, die Sie
bel Schreibblockaden anwenden konnen.




«Schreib-Notfallplan” erstellen
Seispiele:

5 Minuten Freewriting zu einem
beliebigen Thema

Abschnitt aus einem anderen Kapitel

Uberarbelten
| iteratur zu einem anderen Thema lesen

P Nutzen: Ein solcher Plan hilft schnell
aus Blockaden herauszukommen und den
Schreibfluss wiedernherzustellen.




.Schreib-Partner*in” finden
/iel: Motivation durch gegenseltige

Unterstutzung

Anwendung: Suchen Sie sich einen
Kommilitonin, mit dem/der Sie
regelmalsig Inre Fortschritte tellen

\Vereinbaren Sie feste Ze
oder gemeinsame Schre

ten fur Updates

NSeSSIONS.



- Schreib-Partner*in” finden

P Nutzen:

\Verantwortung und kann ¢

steigern.

Der Austausch

‘ordert die

e Motivation



Forderung der Konzentration durch
passende Umgebung

Anwendung: Gestalten Sie Inren
Arbeitsplatz so, dass er Inre

Konzen

das

‘ration unterstutzt. Dazu genhort

ale
Sereltstellen aller benotigten Materialien

‘ernen von Ablenkungen, das

Und das Schaffen einer angenehmen
Atmosphare



Forderung der Konzentration durch
passende Umgebung

P Nutzen: Eine optimierte Umgebung
kann helfen, den Fokus zu erhohen und
Schreibblockaden zu vermelaen.




~Belohnungssystem” einfuhren

Ziel: Positive Verstarkung fur erreichte
/lele

Anwendung: Legen Sie fur bestimmte
Veilensteine Belohnungen fest




~Belohnungssystem” einfuhren

NSIVAS

Belsplelswelse:
\Nach 500 geschriebenen Wortern eine

Dause mit einem Snack

Nach dem Abschluss eines Kapitels eine
entspannende Aktivitat

P Nutzen: Belohnungen konnen die
Votivation steigern und den

SChreibprozess angenenmer gestalten



«Schreib-Zeitfenster” festlegen

Ziel: Strukturierung des Schreiballtags
Anwendung: Bestimmen Sie feste Zeiten
N Inrem Tagesablauf, die ausschlielslich
dem Schreiben gewidmet sind. Diese
Zeiten sollten regelmaldig und ungestort

Selmn.




.Schreib-Zeitfenster” festlegen

P Nutzen: Regelmaldige Schreibzeiten
nelfen, den Schreibprozess in den Alltag
ZU Integrieren und Prokrastination zu
vermeiden.







Das Buch Wissenschaftlich schreit
leicht gemacht—Ein Leitfa
Architektur- un

von M

ublicherweise der Entwurfs- und
tungsprozess im Vordergrund
steht und schriftliches Arkt

Gestal

ol

el

en fur
d Designstudiengange

artinaSwoboda (2023) fokussiert
o bej der

speziell auf eine Zielgrupp

wenig

or |m Zentrum steht

0|t

on oft




Wichtige
11pps



Fruh starten & gut vorbereiten
Swoboda betont, dass gutes

wissenschaftliches Schreiben nicht erst mit

dem Text beginnt, sondern mit einer solic
Varbereitung: [nema eingrenzen, erste
Gedanken sammeln, Struktur skizzieren

el



Fruh starten & gut vorbereiten

-Ur Sie als Design-Forschende:

Seginnen Sie zu Beginn Ihres Projekts mit
einer Projektskizze oder Ideenmap, die sowon
den Entwurfs- als auch den Schreibprozess
Derucksichtigt,

Dokumentieren Sie zu Beginn die
Gestaltungs- und Forschungsfrage und wie
Sle diese verbinden mochten.




Verknupfung von Entwurf und Text

In gestalterischen Studiengangen ist haufig
das ,Machen” (Entwurf, Modell, Prototyp)
dominant; Swoboda weist darauf nin, dass
das Schreiben dennoch systematisch erfolgen
muss, damit der Text nicht zur Nacharbelt

wird.




Verknupfung von Entwurf und Text

-ur Sle.

Planen Sie Text-Phasen parallel zum
-ntwurfsprozess. Wenn Sie z. B. ein Model|
entwickeln, fuhren Sie zeitgleich eine kurze
schriftliche Reflexion

,Warum diese Losung? ...") — so wird der Text
integraler Bestandteil des Gestaltens.




Klare Struktur & Aufbau einer
wissenschaftlichen Arbeit

Swoboda behandelt explizit die Bausteine
einer klassischen wissenschartlichen Arbeit —

z. B. Einleitung, Forschungsfrage, Methodik,
-rgepnis, Diskussion.




Klare Struktur & Aufbau einer
wissenschaftlichen Arbeit

-Ur Sie.

Auch wenn Inr Ergebnis stark visuell ist,
Ubersetzen Sie die visuelle Arbeit klar in
textliche Struktur. Z. B. ,Entwurfsprozess” a
Vlethodiktell, ,Modellierung” als Ergebnistell

50 verbinden Sie Gestaltung und Text
Koharent.




Wissenschaftliche Sprache und Stil

Das Buch gibt Hinweise zur Sprache, Stil und
\Verstandlichkeit im wissenschaftlichen
Schreiben — gerade wichtig, da viele
Designstudierende aus einem gestalterischen

{ontext kommen und sprachlich wenig geubdt
sind




Wissenschaftliche Sprache und Stil

-Ur Sie.

Achten Sie auf klare Formulierungen, kurze
Satze, definieren Sie Fachbegritfe (z. B
Prototyp), ,Iterationen’, ,Usability”) und
vermeiden Sie unnotige Gestaltungs-
Metaphern ohne Erklarung.




Schreibblockaden uberwinden

-In eigenes Kapitel widmet sich dem Thema,
wie Sie Schreibblockaden erkennen und
Uberwinden konnen — ein Thema, das im
Kreativen Kontext oft verdrangt wird.




Schreibblockaden uberwinden

-ur Sle.

aben Sie Werk- oder Gestaltungsdruck?
\Nutzen Sie Schreibtechniken wie Freewriting
oder Rohtexten, bevor Sie perfektionieren
—rlauben Sie sich, erst einmal das Grundgerust
hres Textes zu schreiben und spater zu
verfeinern.




Motivation und Realltatsbezug

DEE

BUCh S

oricht dar

Oleibt und ¢
integriert, gerade wenn das
ener Im visuellen

as Schrel

Uber, wi

Den N C

e man motiviert
en Alltag

—Hauptinteresse

Entwurt liegt



Motivation und Realitatsbezug

—Ur Sie;

Setzen Sie sich klej

strikt aus, sonde

SICh gegensel

tig

-ntwurf (z. B, Heut
Gestaltungsidee schre
Schlielden Sie Text- unc
0

DE

ne Schreibziele nach dem

asse
fruch

1 Sle beige

Lern.

e 500 Worter zur
hen’),
-ntwurfsarbelt nicht

Drozesse



Literatur- und Quellenarbeit im
Designkontext

Swoboda thematisiert die Literaturrecherche
— auch wie gestalterische Studiengange damit
umgenen mussen (z. B. Visualitat,
Bildmaterial, Quellen von Entwurf zu Theorie).




Literatur- und Quellenarbeit im
Designkontext

-Ur Sie:

Dokumentieren Sie nicht nur Texte, sondern
auch Bildguellen, Entwurfsdokumente,
Vlodelle — und fugen Sie diese systematisch in
Nre Literatur-/Quellenliste ein.

“rlautern Sie z. B. im Text, wie ein Bild oder
Vlodell als Forschungsbeleg dient.




10 konkrete
Handlungs- und
Schrelbaktionen



Den Forschungsfokus visuell skizzieren

Nutzen Sie ein Moodboard, eine Mindmap
oder eine Skizze, um Inr Forschungsthema
bildlich zu strukturieren.



Den Forschungsfokus visuell skizzieren

Nutzen Sie ein Moodboard, eine Mindmap
oder eine Skizze, um Inr Forschungsthema
bildlich zu strukturieren.

Ziel: \/erknupfen Sie Inre gestalterische

Denkwelse mit der logischen Gliederung des
wissenschaftlichen Schreibens




Reflexionsjournal zum Entwurfsprozess
fuhren

Dokur

nentieren Sie wahrenc

des Arbeitens

NSIVAS

\Notizen: Was hat funk

warum?

oniert? Welche

-ntscheidungen haben Sie getroffen — unc



Reflexionsjournal zum Entwurfsprozess
fuhren

Dokur

nentieren Sie wahrenc

des Arbeitens

NSIVAS

\Notizen: Was hat funk

warum?

Zie

I: Diese Reflexionen b

oniert? Welche

-ntscheidungen haben Sie getroffen — unc

[den spater das

Herzstuck des Methodik- oder
Diskussionstells Inrer Arbelt.



Forschungsfrage formulieren und laut

erklaren

Sprechen Sie Inre Forschungs
wurden Sie sie jemandem erk
aus dem Design kommt

—

rage aus, als
aren, der nicht



Forschungsfrage formulieren und laut

erklaren
Sprechen Sie Ihre Forschungsfrage aus, als
wurden Sie sie jemandem erklaren, der nicht

aus dem Design kommt

Ziel: Klare Sprache und ein gescharftes
Bewusstsein fur den Erkenntnisinteresse
nres Projekts.




Text- und Entwurfsphasen verzahnen

Gestaltungsmeile

Prototyp eine

Ref

Planen Sie kurze Schreibphasen parallel zu

nsteinen (z. B. nach jedem

exionsnotiz).



Text- und Entwurfsphasen verzahnen

Gestaltungsmeile

Prototyp eine

Ref

Planen Sie kurze Schreibphasen parallel zu

nsteinen (z. B. nach jedem

exionsnotiz).

Ziel: Schreiben wird Tell des

Ptlichtubung

Designprozesses, nicht dessen spatere



Designentscheidungen begrunden
T grolseren

Schreiben Sie zu jede
-ntwurfsschritt eine

Sezuge bestehen?

Droblem lost er? Welche ¢

segr

Jnaur

o \Welches

eore

‘Ischen



Designentscheidungen begrunden
Schreiben Sie zu jedem grolseren
-ntwurfsschritt eine Begrundung: Welches
Problem lost er? Welche theoretischen
Sezuge bestehen?

Ziel: Starkung der argumentativen Tiefe im
schriftlichen Teil Ihrer Arbelt.



Zwischenvisualisierungen kommentieren

oder Collage
NiNzu.

Fugen Sie be

jeder Skizze, Moc

Kurze analytische

ellaufnar

[Te

<Kommen

tdare



Zwischenvisualisierungen kommentieren
Fugen Sie bel jeder Skizze, Modellautnahme
oder Collage kurze analytische Kommentare
NiNzu.

Ziel: So schaffen Sie spater flielsende

Ubergange zwischen Bildern und
wissenschaftlichem Text.




Glossar fur Designbegriffe erstellen
ntrale Begriffe Ih

Definleren Sie ze
(z. B. ,Materialas
Partizipation”)

hetik, ,

Dr0zessc

es Projekts

esign,



Glossar fur Designbegriffe erstellen
ntrale Begriffe Ih

Definleren Sie ze
(z. B. ,Materialas
Partizipation”)

Ziel: Prazise S
Kommunikation

hetik, ,

Dr0zessc

Orache und klare
Ur fachfremde Leser*innen.

es Projekts

esign,



Beispielhafte Quellenarbeit uben

Funren Sie fur jede Inspirationsguelle (Bild,
Objekt, Text) eine Kurzannotation (2—3 Satze)
durch: Warum ist sie relevant?




Beispielhafte Quellenarbeit uben

Funren Sie fur jede Inspirationsguelle (Bild,
Objekt, Text) eine Kurzannotation (2—3 Satze)
durch: Warum ist sie relevant?

Ziel: Entwicklu

Ng eines bewussten,

argumentativen L
Designkontext.

mgangs mit Quellen im



Mini-Schreibsprints einfuhren

Setzen Sie feste Zeitfenster von 25 — 30
Viinuten tur Rohtextschreiben ohne
Sewertung,




Mini-Schreibsprints einfuhren

Setzen Sie feste Zeitfenster von 25 — 30
Viinuten tur Rohtextschreiben ohne
Sewertung,

Ziel: Uberwindung von Schreibhemmungen
und Aufbau einer naturlichen Schreibroutine.




Abschlussreflexion: Vom Entwurf zur
Erkenntnis

Formulieren Sie am Ende Inres Projekts in 3—
5 Satzen, was Sie durch den Entwurfs- una
Schreibprozess wissenschaftlich gelernt
naben.




Abschlussreflexion: Vom Entwurf zur

Erkenntnis

Formulieren Sie am Ende Inres Projekts in 3—

5 Satzen, was Sie durch ¢

SCNreibprozess wissensc
haben.

d

en Entwurfs- und

ftlich gelernt

Ziel: Den gestalterischen Output als
Forschungsbeltrag sichtbar machen




Swoboda betont, dass

AVVIS]
lext.

Ausdrucksformen als g

eINes

Jiese Liste hiltt Ih

eI

Jesignfo
sprachig  arbeiten —in

‘schenage

Sildern und in
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Das Thema Schreibblockaden ist zentral
iNn der wissenschaftlichen
Schreibdidaktik, und Claudia Esselborn-
Krumbiegel gehort zu den wichtigsten
deutschsprachigen Autorinnen auf
diesem Gebiet.




11pps



Blockaden erkennen und entdramatisieren
N-Krumbiegel betont, dass

-sselbor
Schreibb

wissenschartlichen Schre
Sie pladiert dafur, Blockac

ockac

en normal

UNnd Tell des
Hprozesses sind.
en nicht als

personliches Versagen zu sehen, sondern als
Signal, dass Im Schrelbprozess etwas aus

dem Gleichgewicht geraten ist (z. B.

Motivation, Planung, Struktur oder

Selbstanspruch),




Blockaden erkennen und entdramatisieren

Tipp: Akzeptieren Sie die Blockade als Tel

des Prozesses.

Analysieren Sie, wo das Problem liegt (z. B
- instieg, Struktur, Uberforderung,
Perfektionismus)

Vermeliden Sie negative Selbstgesprache {,Ich
kann das nicht’) — ersetzen Sie sie durch
realistische Gedanken (,Ich komme Schritt fur

Schritt voran”).




Schreiben als Prozess verstehen
—In zentrales Konzept inrer Schreibdidaktik:
Schreiben ist kein linearer, sondern ein

z\Kklischer Prozess — aus Denken, Schreiben,
Uberarbeiten, Lesen und Pausieren.




Schreiben als Prozess verstehen

Tipp: Erlauben Sie sich, unvollkommen

anzufangen — sch
Notizen, Fragmen
rennen Sie Schrel
rel schreiben, dan

eiben Sie Entwurfe

Le.

ben und Uberarbeiten: erst
N uberarbelten.

der Einleitung

Beginnen Sie mit dem Tell, zu dem Sie aktuell
den besten Zugang naben, nicht zwingend mit



Freies Schreiben und Schreibfluss
aktivieren

ve
SC

-ssel
‘Sch

nre|

NOrN-Krur

edene V

Dens’ um

nbiegel nutzt und empfienlt

ethoden des freien
Denkblockaden zu losen.




Freies Schreiben und Schreibfluss
aktivieren

Ubungen:
Freewriting: Schreiben Sie 5—-10 Minuten
ohne Unterbrechung, onne Korrekturen,
einfach uber das Thema oder uber das ,Nicht-

Schreiben”




Freies Schreiben und Schreibfluss

aktivieren

Ubungen:

Clustering / Mindmapping: /isualisieren Sie

Gedanken oder Zusammenhange auf

UM aus starren
auszubrechen.

Denks

rukturen

Papler,



Freies Schreiben und Schreibfluss
aktivieren

Ubungen:
Schreibstart-Ubung: Schreiben Sie einen Brief
an sich selbst oder an eine andere Person, In
dem Sie Ihr Thema erklaren.




Freies Schreiben und Schreibfluss
aktivieren

Ziel:
Sewegung in den Denkprozess bringen —
denn Denken und Schreiben bedingen sich
gegenseltig,




Realistische Planung & kleine Schritte
\Viele Blockaden entstenen durch
Uberforderung oder unrealistische
—rwartungen an den Schreibprozess.




Realistische Planung & kleine Schritte
\Viele Blockaden entstenen durch
Uberforderung oder unrealistische
—rwartungen an den Schreibprozess.




Realistische Planung & kleine Schritte

Tipps:
Planen Sie kleine, erreichbare Schreibziele
(z. B. 15 Minuten schreiben oder 100 Worter
am lag).

Arbeiten Sie mit einem Schreibkalender oder

-tappenplan.




Realistische Planung & kleine Schritte

Tipps:

Belohnen Sie sich fur kleine Fortschritte

Nutzen Sie Zeitbegrenzungen (,Ich schrel

jetzt 20 Minuten onne
den Perfektionsdruck.

Pause”’) — C
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Selbstreflexion & Achtsamkeit beim
Schreiben

-sselborn-Krumbiegel integriert haufig
achtsame Elemente: Schreibnemmungen sind
oft emotional und lassen sich nicht rein
Kognitiv losen.




Selbstreflexion & Achtsamkeit beim
Schreiben

Tipps:
Seobachten Sie Inhre Schreibgewonnnheiten:
\Wann, wo und wie schreiben Sie am
produktivsten?




Selbstreflexion & Achtsamkeit beim
Schreiben

Tipps:
ldentifizieren Sie Ihre inneren Antreiber (,Ich
muss perfekt sein, ,Ich dart keinen Fehler
Mmachen”) — und relativieren Sie diese
Dewusst




Selbstreflexion & Achtsamkeit beim
Schreiben

Tipps:
Schreiben Sie Tagebuch uber Inhren
SCNrelbprozess
.\ Was lief heute gut?’,
\Was hat mich blockiert?”)




Soziale und organisatorische Unterstutzung
Schreiben ist keine rein individuelle Tatigkelt —
Austausch kann helfen.



Soziale und organisatorische Unterstutzung

Tipps:
Suchen Sie Austausch in Schreibgruppen oder
Peer-Feedback-5essions.




Soziale und organisatorische Unterstutzung

Tipps:
Sprechen Sie mit Betreuer:innen oder
Kommiliton:innen uber Ihre Schwierigkeiten

Nutzen Sie universitare Schreibberatungen
oder Workshops.




Umgang mit Perfektionismus

- 1N klassisches Thema bel Esselborn-
K{rumbiegel;

\/lele Blockaden entstenen durch zu hohe
Anspruche an sich selbst




Umgang mit Perfektionismus

Tipps:
Denken Sie in \Versionen, nicht in ,perfekten
Texten’

-rlauben Sie sich ,Rontexte’, die spater
Uberarbeitet werden durfen

Machen Sie sich bewusst: Kein Text ist beim
ersten Schreiben fertig.



Nach Esselborn-Krumbiegel entstent
produktives wissenschaftliches Schreiben
aus einer Haltung der Akzeptanz, Struktur

und Selbstrursorge:
Schreiben ist ein Prozess des Denkens, des

Ausprobierens und des Korrigierens — keine
einmalige Leistung.”




Kernprinzipien:

Anfangen, bevor man bereit ist,

Kleine Schritte statt Pertektion.

Schreiben, um zu denken — nicht nur, um
“rgebnisse festzuhalten,










Phasen des Forschungsprozesses

- in klarer Projektplan mit Mellensteinen,
—XPOSE,

Prototypentwicklung;

/wischenberichte und Reflexion;
abschlielsende Form

(schriftlich + praktisch/gestalterisch)




