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Gleich platz’ ich! Auch unter Druck konstruktiv kommunizieren

Wie kann es gelingen, auch unter Druck so zu kommunizieren, dass gegenseitiges Verstandnis, respektvolle
Zusammenarbeit und nachhaltige Losungen entstehen - statt Eskalation und Schuldzuweisungen?

Konflikte, Stresssituationen und starke Emotionen gehéren zum beruflichen wie privaten Alltag. Gerade unter Druck fallt es
jedoch oft schwer, klar zu kommunizieren, respektvoll zu bleiben und gleichzeitig die eigenen Anliegen wirksam zu vertreten.
Missverstandnisse, Eskalationen und verhartete Fronten sind haufig die Folge.

In dieser praxisnahen Veranstaltung lernen Sie, wie Sie auch in herausfordernden Situationen handlungsfahig bleiben und
lhre Kommunikation bewusst steuern. Sie entwickeln Strategien, um innere Anspannung zu regulieren,
Kommunikationsblockaden zu tiberwinden und Konflikte konstruktiv zu gestalten.

Im Fokus steht dabei ein wertschatzender Umgang miteinander, der sowohl die eigenen Bediirfnisse als auch die
Perspektiven anderer bericksichtigt. So schaffen Sie die Grundlage fiir tragfahige Losungen, starken die Zusammenarbeit und
fordern ein nachhaltiges, respektvolles Miteinander.

* Sie reflektieren eigene Kommunikationsmuster sowie den Umgang mit Emotionen in Konfliktsituationen

e Sie analysieren Ursachen von Konflikten unterscheiden zwischen Beobachtungen, Gefiihlen und Bewertungen
® entwickeln Strategien zur Deeskalation und zum konstruktiven Umgang mit Widerstand

e Sie starken ihre Fahigkeit, Bedrfnisse klar und verantwortungsvoll zu formulieren

e Sie fordern durch ihr Kommunikationsverhalten Kooperation und ein wertschatzendes Miteinander

Fach- und Fihrungskrafte, Mitarbeiter/-innen aller Hierarchieebenen sowie Personen, die ihre Kommunikations- und
Konfliktkompetenz starken modchten — insbesondere in herausfordernden, emotional gepragten Situationen im beruflichen
Kontext.
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Feindbilder auflésen und innere Deeskalation

Ursachen und Ausldser von Gefiihlen unterscheiden

Raus aus Scham- und Schuldgefiihlen!

Umgang mit starken Emotionen

Umgang mit ablehnendem Verhalten

Respektvoller Umgang miteinander

Sinn von Widerstand und stérendem Verhalten verstehen
Konstruktive Losungsstrategien

Losungen finden statt Schuldige

Entwickeln chancenreicher Bitten

Alltagstaugliches Losungsmodell nach Dr. Marshall Rosenberg
Kommunikationsblockaden abbauen — Kooperation fordern

Vier Elemente fir tragfahige Losungen
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Klarheit und Aufrichtigkeit herstellen — ohne zu verletzen
Gefiihle und Bediirfnisse ausdriicken — ohne Opferhaltung
Erflllbare Anliegen und Bitten formulieren

Auf den anderen empathisch eingehen — ohne die eigenen Anliegen aufzugeben

o Katja Jacobi, Zertifizierte Mediatorin, Integraler Coach, systemische Trainerin, Resilienz-Expertin, Systemische Personal
und Organisationsentwicklung, Michael Bontke GmbH, Essen
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