Konflikte losen
ohne Stress und Drama

MINIKURS

2 VERSTEHE
REAKTIONEN. FINDE
ECHTE LOSUNGEN.




VIDEO 1/ VOR=VERLETZUNGEN

onili; L‘Sl‘mfgzen

(15 Min)
Nimm dir etwas Zeit und denke an Konflikte, die du erlebt hast.

Gab es Reaktionen, die sehr stark waren, wo du dich ein bisschen
iiber dich selbst wunderst? Was genau?

Welche Gedanken hattest du?

W as hast du gefiihlt? Nicht nur Wut, sondern was noch?

Schreibe drei Emotionen auf, die in dieser Situation prdsent waren ( Liste
auf der folgenden Seite)

Gab es dhnliche prump n fwﬂm'rp*n Exlebnissen?

Inwieweit konnten beide Erfahrungen zusammenhdngen?



o[z/sfe

Typische Emotionen im Konflikt

Hier findest du eine (unvollstandige) Liste moglicher Emotionen und

Geflihle

alarmiert,
allein
angespannt
aufgeregt
aulBer sich
argerlich
angstlich
bitter
bekiimmert
belastet
bedriickt
befangen
besorgt
beschamt
besttirzt
beunruhigt
deprimiert
desinteressiert
distanziert
durcheinander

einsam

angeekelt

eifersiichtig
erregt
erschopft
erschreckt
frustriert
gleichgliltig
gehemmt
gelahmt
gelangweilt
hilflos
hoffnungslos
irritiert
neidisch
nervos
ohnmachtig
ratlos,
schuldig
schlecht
schockiert
sauer

trage

traurig

Uberrascht
Uberlastet
unbehaglich
ungeduldig
uneins
ungliicklich
unruhig
unzufrieden.
verloren
berbittert
verspannt
voller Groll
verwirrt
verzagt
verspannt
verwundert
wuten
zappelig
zerrissen
zogerlich
zornig

zweifelnd




VIDEO Zyﬁgéﬂé\lﬁn@gﬁNTLlCH

(20 Min)

W as waren fiir DICH gute Konfliktlosungen?

W as war aus deiner Sicht gut daran?

Inwieweit waren alle Beteiligten stimmig mit dem Ergebnis?

Was/wer hat zur guten Losung beigetragen?

Wie denkst du iiber die Aussage, dass eine gute Losung, eine Kreation und

kein Kompromiss ist?



VIDEO Zyﬁgﬂ%gﬂ%gﬁNTLlCH

10 Min

Was ist deine Herausforderung bei der Frage, wie du Uneinigkeit
anerkennen kannst?

Empathische Konfliktstrategie

Harmonietendenz widerstehen

Arger/Wut duBern

Eigene Position mitteilen

Kompetitive Konfliktstrategie

Dominanz-Tendenz widerstehen

Verletzlichkeit, zuhoren, Geduld

Perspektive wechseln

Protektive Konfliktstrategie

Abtauchen-Tendenz widerstehen

Prasent bleiben innerlich und aul3erlich

Emotionen zulassen und aktiv einbringen

Notizen



VIDEO 3 GUTE,KONFLIKTLOSUNG
7 rznzzpzen

(20 Min)

’I Die Bereitschaft, Spannung auszuhalten, ohne sie gut
finden zu mussen

2 Die Fahigkeit, dich selbst splren zu kdnnen, auch in
schwierigen Situationen

3 Die Fahigkeit, deinen Notfallmodus, deinen ,inneren
Kurzschluss"” zu kennen und mitzubekommen
(, Tunnelblick”)

4 Die Fahigkeit den Notfallmodus unterbrechen zu
kénnen (Beruhigen, Pause)

5 Uber das sprechen zu kénnen, was ist (Wahrnehmung,
Emotionen)

6 Die Bereitschaft, offen bleiben, nicht sofort zu urteilen

Die Zuversicht, dass Erkenntnisse und Lésungen sich
7 im Prozess finden (,Entscheidung von Bruchtal”)

Spannung Ubertrdgt sich - Entspannung auch!



VIDEO 3 GUTE,KONFLIKTLOSUNG
7 rmzzlmen

(10 Min)

Welche(s) der sieben Prinzipien fdllt dir am leichtesten? Woran merkst
du es, oder wie zeigt sich das?

Welche(s) der sieben Prinzipien fdllt dir am schwersten? Was konnte
passieren, wenn du es ausprobieren wiirdest?

W as brauchtest du dazu bzw. was kénnte dich dabei unterstiitzen?

’ . .
Spannung Ubertrdgt sich - Entspannung auch!



Kurs



ofe tion 2
IDEEN & NOTIZEN

Schreib hier gerne auf, was du dir aus dem Video fiir spater merken mdéchtest, und welche

Ideen dir zu dem Thema gekommen sind.
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