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(15 Min)
VIDEO 1 ERKENNE UND VERSTEHE 

Nimm dir etwas Zeit und denke an drei Konflikte, die du kürzlich erlebt

hast.

Welche Situationen waren das? 

Wie hast du in diesen Situationen reagiert?

Wodurch haben sich die Situationen unterschieden?  

Konfliktstrategien
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Wo würdest du dein Reaktionen einordnen?

Hast du ergänzend zum Testergebnis noch andere Seiten an dir beobachtet?



(20 Min)

VIDEO 2 KOMPETENZ & MUSTER 

Welche Formen der Konfliktbewältigung hast du in deiner

Kindheit/Jugend erlebt? Wie wurden in deiner Familie Konflikte gelöst?

Was davon hast du  übernommen? Was machst du ganz anders?

Wann/in welchen Situationen gerätst du in bei Konflikten Stress?

Wann reagierst du reflexhaft und automatisch?

Wo hast du schon mal gedacht, dass deine Strategie kippt oder dir

nicht weiterhilft bei deinen Konflikten?

Konfliktstrategien
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(20 Min)

VIDEO 3 ERKENNE UND VERSTEHE 

Welche Dynamik ist dir besonders vertraut?

Kennst du aus deinem Leben Teufelskreise oder Dynamiken wie in dem

Video beschrieben? Wo hast du es schon erlebt, dass sich Konfliktverhalten

gegenseitig immer weiter negativ verstärkt hat?

Dynamiken
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kompetitiv - protektiv

kompetitiv - empathisch

empathisch - protektiv

Wie wäre es, wenn du einmal ein ganz anderes Verhalten, als dein übliches

ausprobieren würdest? 

Wie sähe das aus? 

Was könntest du gewinnen? 

Was müsstest du dafür aufgeben?



IDEEN & NOTIZEN
Schreib hier gerne auf, was du dir aus dem Video für später merken möchtest, und welche

Ideen dir zu dem Thema gekommen sind.

Lektion 1
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