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@ @ @ Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern
Praventa
Gesprachsregeln im Konflikt
Konflikte kbnnen leichter geldst werden, wenn Sie sich an Gesprachsregeln halten:
1. Ich-Botschaften: ,Ich nehme wabhr...” statt ,Du hast...!"
2. Dem Gegenlber genug Raum fiur die Darstellung seiner Sichtweise geben (ausreden
lassen)
3. Aktiv zuhoren: ernsthaft verstehen wollen, nachfragen, zusammenfassen, Gefiihle
und Motive des Gegenubers entschlisseln (Perspektivwechsel vornehmen)
4. Die Wahrnehmung der Wirklichkeit ist immer subjektiv: sie ist gefarbt durch die
eigene Lebensgeschichte und den bisher gemachten Erfahrungen
5. Geben Sie Feedback und nehmen Sie Feedback an (lesen Sie hierzu auch gerne
Feedback — Was kdnnen Arbeitgeber tun?)
6. Nutzen Sie Metakommunikation, also Kommunikation Uber das Gesprach selbst, z. B.
,lch habe den Eindruck, wir drehen uns im Kreis.“, ,,Auf diese Weise kommen wir
nicht weiter”, ,Wir werden das Problem nicht I6sen, indem wir einen Schuldigen
suchen.”
7. Auf Augenhthe kommunizieren.
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