Konflikte losen
ohne Stress und Drama

MINIKURS

4 NARZISSMUS
GRUPPENKONFLIKTE




VIDE NARZ&SSI\/IUS

as tun.

(20 Min)
Nimm dir etwas Zeit und beantworte die folgenden Fragen schriftlich.

Erkennen:
e Gibt es eine Person in deinem Umfeld (beruflich oder privat), auf die
diese Beschreibung zutrifft?
e Wie verhalt sich diese Person? Welche typischen narzisstischen
Muster kannst du erkennen?
e Wie fuhlst du dich in ihrer Gegenwart? (z. B. klein, unsicher,
angestrengt, erschopft?)

Notizen

Reflektieren:
» Wie hast du bisher auf diese Person reagiert?
e Gab es Situationen, in denen du dich rechtfertigen wolltest oder
dich hast manipulieren lassen?
e Gab es Momente, in denen du dachtest: ,Vielleicht bin wirklich ich
das Problem"?

Notizen



VIDE NARZﬁSMUS

as tun.
(20 Min)

Neue Handlungsstrategien entwickeln:
e Wenn du in Zukunft mit dieser Person zu tun hast, wie konntest du
dich klarer abgrenzen?
e Welche Haltung kannst du bewusst einnehmen, um dich nicht in
Machtspiele verwickeln zu lassen?
» Wie kannst du dein Bauchgefthl besser ernst nehmen und darauf
vertrauen?

Notizen

Tipp:
Falls du dich unsicher fahlst, erinnere dich an diese Grundregel: Wenn
etwas sich nicht richtig anfuhlt, dann stimmt etwas nicht - Punkt.



VIDEOQO 2 PPEI\B(ONFLIKTE

as tun.

(20 Min)
Nimm dir etwas Zeit und beantworte die folgenden Fragen schriftlich.

Erinnerung an eine Konfliktsituation:
» Denke an einen Gruppenkonflikt, den du erlebt hast - sei es am
Arbeitsplatz, in der Familie oder in einer anderen sozialen Gruppe.
e Was ist damals passiert? Wer war beteiligt?

Notizen

Analyse: Deiner Konflikt-Rolle
e Warst du in der Opfer-Rolle? (,Ich wurde unfair behandelt, alle
waren gegen mich.”)
e Warst du in der Tater-Rolle? (,Ich wurde als der Schuldige
hingestellt oder habe jemanden kritisiert.”)
e Warst du in der Retter-Rolle? (,Ich habe versucht, zu vermitteln, zu
helfen oder den Streit zu l6sen.”)




VIDEO 2 GRUPPENKONFLIKTE

(20 Min)

Reflexion: War das hilfreich?
e Wie hat deine Rolle den Konflikt beeinflusst?
e Hat dein Verhalten zur Losung beigetragen oder hat es die

Probleme verstarkt?

Notizen

Was kannst du beim nachsten Mal anders machen?
e Wie konntest du dich in Gruppenkonflikten verhalten?
e Wie kann dir CORE helfen?
e Was wurde helfen, nicht in eine Rolle gezogen zu werden?
o Wie kdnntest du dich neutral positionieren, ohne dich zu

verstricken?

Notizen

Tipp - Frage dich immer erst:

e Muss ich hier wirklich handeln?
e Wird meine ,Hilfe” wirklich gebraucht oder verstarkt sie das Drama?

e Wenn du Konfliktpartei bist: Mit wem musst du sprechen und etwas
klaren? Wie kannst du Verantwortung Ubernehmen?

KONFLIKTE LOSEN OHNE
STRESS UND DRAMA



ofe tion 4
IDEEN & NOTIZEN

Schreib hier gerne auf, was du dir aus den Videos fiir spater merken moéchtest, und

welche Ideen dir zu dem Thema gekommen sind.
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