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	Übersicht: Übungen zur konstruktiven Kommunikation

	Übung
	Ziel
	Anleitung
	Anmerkungen

	Vom Vorwurf zur Ich-Botschaft
	Sich die eigene Sprache bewusst machen
	Mitarbeitende sammeln typische Konfliktsätze aus dem Alltag und formulieren diese um.
	Beispiel: „Du lässt mich ständig hängen“ zu „Ich fühle mich allein gelassen, wenn Aufgaben offen bleiben“.

	Aktives Zuhören in Paararbeit
	Zuhören statt reagieren
	Person A schildert ein Ärgernis (2 Minuten). Person B hört nur zu, fasst anschließend zusammen. Anschließend Rollenwechsel.
	Reflexionsfragen:
Wie hat sich das Zuhören angefühlt?
Was war schwierig?
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