
Türöffner für konflikthafte Gespräche    
Ich > „So schätze ich mein Verhalten ein!“ 
 
Selbsteinschätzung mit Skala 1 – 10 
        

Ich 

1. Ich pflege eine wertschätzende Grundhaltung (okay – okay)   
2. Ich mache Ich-Botschaften (Ich denke, ich meine ...)   
3. Ich fokussiere auf das Verhalten bezogen und nicht auf die Person   
4. Small-Talk zu Beginn – Beziehung aufnehmen  
5. Ich erzähle Aktuelles und keine alten Geschichten  
6. Ich höre zu, höre ggf. aktiv zu (spiegeln)  
7. Ich formuliere Kritik als Wünsche: „Für mich ist wichtig, dass ...“  
8. Ich rede nur mit Dir und nicht über Dich – also kein Hintenherum  
9. Ich achte auf das Setting: Zeit, Ort, Dauer, wer ist mit dabei?  
10. Vorwürfe schlagen Türen zu – also verzichten ich darauf  
11. Ich mache kaum Sätze mit dauernd, immer, total, völlig, nie, etc.  
12. Kurz, bündig, aktuell: Was hat mich wann warum gestört? Beispiel!   
13. Authentizität: Ich zeige, wie ich mich fühle, wie es mir geht.  
14. Ich fasse mich kurz und bündig  
15. Ich nehme kurz ein Timeout, wenn es mir zu viel wird (WC, ...)   
16. Ich vermeide „Von oben herab“, oder „Du sollst ...“ Auf Augenhöhe!  
17. Wichtig: Ganz konkrete Abmachungen treffen und festhalten/notieren  
18. Mir ist wichtig, einen Evaluationstermin zu vereinbaren (wann – wo?)  

 
Mein persönliches Fazit – das merke ich mir – darauf achte ich in 
nächster Zeit besonders: Notieren Sie hier 3 Nummern. 
 
 


