
Sag doch mal was!
Warum Introversion eine verborgene Stärke ist und wie sich diese 

Erkenntnis auf die Zusammenarbeit im (Projekt-)Team auswirkt.



Impressionen



Agenda

Uhrzeit Inhalt

18.00 Warm Up

18.30 Input zum Thema Introversion

19.15 Pause

19.25 Introversion & Projektmanagement

20.20 Abschluss & Cool down

20.30 Ende des Workshops

Was haben wir vor?



Warm-Up





Warm Up

Liebe Intros: Was beeindruckt euch an den 

Extravertierten? Was nervt euch an den 

Extravertierten?

Liebe Extras: Was beeindruckt euch an den 

Introvertierten? Was nervt euch an den 

Introvertierten?

Wo stehe ich und wie blicke ich auf „die andere Gruppe“?



Warm Up

Wie extra-/introvertiert sollte eine Führungskraft sein?

Wie extra-/introvertiert sollte eine Projektleitung sein?

Was ist optimal?



Input



30 bis 50 Prozent…
…aller Menschen sind introvertiert.

§ Dennoch zeigt eine Studie: 

§ Mindestens 1/3 aller Menschen sind introvertiert.

§ Die meisten können gar nicht genau sagen, ob 
sie eher intro- oder extravertiert sind.

§ Nur 24 % der Teilnehmenden wollten gern etwas 
extrovertierter werden.

§ Introvertierter zu sein wünschten sich nur 0,2%.

§ Seit den 1920er Jahren Culture of Personality, welche 
eher extravertierte Merkmale herausstellt.

Quellen: AOK, Psychologytoday, Studie „Extraversion and life satisfaction: A cross-cultural examination of student and nationally representative samples“



So unterscheiden sich Intros

1. Energiequellen

2. Beziehungen

3. Denken & Sprechen

von Extras



1. Energiequellen
Introvertierte bevorzugen eine ruhigere Umgebung.

§ schöpfen Energie aus Zeit alleine oder in 
ruhiger Umgebung

§ fühlen sich oft erschöpft und überfordert, 
wenn sie längere Zeit in sozialen 
Situationen / großen Gruppen verbringen 
müssen

§ oftmals geringere Reiztoleranz



§ bevorzugen i.d.R. tiefere Beziehungen zu 
einer kleinen Anzahl von Menschen, anstatt 
viele oberflächliche Bekanntschaften zu 
pflegen

§ investieren gerne Zeit und Energie in enge 
Freundschaften und Familienbeziehungen

§ sind durchaus gesellig aber eher in 
vertrauter Umgebung

2. Beziehungen
Quantität vs. Qualität



§ neigen dazu, vor dem Sprechen 
nachzudenken und Worte sorgfältig zu 
wählen

§ bevorzugen oft schriftliche Kommunikation, 
bei der sie ihre Gedanken klar formulieren 
können, anstatt spontan zu sprechen

§ bringen oftmals eine starke Beobachtungs-
und Reflexionsfähigkeit mit

3. Denken & Sprechen
Erst denken, dann sprechen. 



Das ist Introversion genau Quelle & Buchtipp:

Drei Anhaltspunkte. Zusammenfassung.

1. Energiequellen

Schöpfen Energie aus Zeit 
alleine oder in ruhiger 
Umgebung.

Fühlen sich oft erschöpft 
und überfordert, wenn sie 
längere Zeit in sozialen 
Situationen oder großen 
Gruppen verbringen. 
(oftmals geringere 
Reiztoleranz)

Bevorzugen eher tiefere 
Beziehungen zu einer kleinen 
Anzahl von Menschen, 
anstatt viele oberflächliche 
Bekanntschaften zu pflegen.

Investieren gerne Zeit und 
Energie in enge Freund-
schaften und Familien-
beziehungen.

Neigen dazu, vor dem 
Sprechen nachzudenken und 
Worte sorgfältig zu wählen. 

Sie bevorzugen oft schriftliche 
Kommunikation, bei der sie 
ihre Gedanken klar formulieren 
können, anstatt spontan zu 
sprechen. 

Bringen oftmals eine starke 
Beobachtungs- und 
Reflexionsfähigkeit mit. 

2. Beziehungen 3. Denken und Sprechen



Introversion hat viele Facetten
Auszug aus unseren LINC-Reports



Introversion & Schüchternheit

Schüchternheit:
Erlerntes Verhalten

Introversion:
Angeborenes 
Persönlichkeitsmerkmal

Auch extravertierte Menschen können 
schüchtern sein!

… wird häufig gleich gesetzt. 



Introversion & 
Projektmanagement



Introversion & Projektmanagement

Gruppe 1: Die introvertierte Projektleitung 

§ Welche Stärken bringt eine introvertierte 
Projektleitung mit sich?

§ Welche Herausforderungen ergeben sich 
ggf. für Introvertierte in der Rolle der 
Projektleitung?

§ Was können Projektleitungen tun, um 
diesen zu begegnen?

2 Perspektiven (1/2)



§ Welche Stärken bringt ein introvertiertes 
Projektmitglied mit sich?

§ Welche Herausforderungen ergeben sich 
ggf. für Introvertierte in der Rolle des 
Projektmitglieds?

§ Was können Projektmitglieder tun, um 
diesen zu begegnen?

Gruppe 2: Introvertierte Projektmitglieder 

Introversion & Projektmanagement
2 Perspektiven (2/2)



Alleinarbeit & Ruhe schaffen
! asynchrones & eigenständiges Arbeiten 

ermöglichen
! ruhige Arbeitsumgebung schaffen (Office-Planung, 

Home Office, Noise Canceling etc.)

“entstresste“ Meetings planen
! Introversion zum Thema machen & ein Bewusstsein 

in der Gruppe schaffen („das ist ok“)
! Kleingruppenarbeit (z.B. in Tandems / Trios) 

ermöglichen, 1-2-4-All
! ausreichend Pausen einplanen
! soziale Interaktionen nicht erzwingen, z.B. 

Abendveranstaltungen

1. Energiequellen
„Introgerechte“ Projektarbeit.

Umgebung & Reize
schöpfen Energie aus Zeit alleine / in ruhiger 
Umgebung, oftmals geringere Reiztoleranz

soziale Situationen
fühlen sich oft erschöpft und überfordert, nach 
längerer Zeit in sozialen Situationen / großen 
Gruppen

Introvertierte brauchen passende … Deshalb sollte man …



Zeit für Beziehung einplanen
! Beziehungsarbeit im Projekt fördern (von 

Beginn an) z.B. durch vertieftes 
Kennenlernen auf einer menschlichen 
Ebene (36 Fragen zum Verlieben, meine 
Gebrauchsanweisung)

! konstante Arbeitsbeziehungen innerhalb 
des Projektes fördern (z.B. auch über 
Buddy-Prinzip)

! Kleingruppenarbeit, Meetings mit Check-
Ins und Check-Outs.

2. Beziehungen
„Introgerechte“ Projektarbeit.

Tiefe Beziehungen 
zu einer kleinen Anzahl von Menschen, anstatt 
viele oberflächliche Bekanntschaften

Introvertierte brauchen … Deshalb sollte man …



Zeit zum Denken einräumen
! vor Meetings: Vorbereitungsunterlagen zukommen lassen
! in Meetings: Zeit einplanen in der sich jede*r sortieren kann
! Stille aushalten
! Introvertierte gezielt nach ihrer Meinung fragen

die Möglichkeit zu Schreiben geben
! Brainwriting, Arbeiten mit Post-Its
! Menti in Meetings nutzen
! Mailabfragen, Nutzung von Tools wie Slack, Teams usw.

ihre Stärken nutzen
! Intros in der Rolle als Beobachter*in einsetzen 
! Intros zur Reflexion / zum Sparring nutzen (Meta-

Perspektive)

3. Denken & Sprechen
„Introgerechte“ Projektarbeit.

zu denken, dann zu sprechen
neigen dazu, vor dem Sprechen nachzudenken und 
Worte sorgfältig zu wählen

schriftlich zu kommunizieren
bevorzugen oft schriftliche Kommunikation, bei der sie 
ihre Gedanken klar formulieren können, anstatt 
spontan zu sprechen

zu beobachten & zu reflektieren
bringen oftmals eine starke Beobachtungs- und 
Reflexionsfähigkeit mit

Introvertierte bevorzugen es … Deshalb sollte man ihnen …



Cool-Down & 
Abschluss



Cool Down

§ Liebe Intros: Über welchen Teil des Abends 

wollt ihr in einer ruhigen Minute nochmals 

nachdenken J?

§ Liebe Extras: Welche Energie und welche 

guten Gedanken nehmt ihr mit nach Hause?

Was nehmt ihr mit?



„Die Begegnung von zwei Persönlichkeiten ist wie der Kontakt 

zweier chemischer Substanzen; wenn eine Reaktion stattfindet, 

werden beide verwandelt.“ 

C.G. Jung



Noch nicht genug?

Für alle, die das Thema „Introversion“ gerne noch 

vertiefen wollen, findet am 18.03.2025 unser 

Onlineworkshop „Introversion: Die unterschätze 

Ressource in der Projektarbeit“ statt.

Lasst und in Kontakt bleiben!



Merci

W E B
www.schlachtplan.de

M A I L
info@schlachtplan.de

T E L E F O N
+49 176 326 41387

A N S C H R I F R T
Klagenfurterstraße 38

70469 Stuttgart


