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	Selbsttest: Wie empathisch kommuniziere ich?

	Fragen
	Ja
	Nein

	Habe ich wirklich zugehört, ohne direkt zu unterbrechen oder zu bewerten?
	
	

	Habe ich das Anliegen vollständig verstanden?
	
	

	Habe ich eine Idee, welche Gefühle hinter den Worten stehen könnten?
	
	

	Spreche ich diese vorsichtig an („Ich habe den Eindruck, dass ...“)?
	
	

	Habe ich signalisiert, dass ich die Situation nachvollziehen kann?
	
	

	Vermeide ich vorschnelle Lösungen oder Rechtfertigungen?
	
	

	Formuliere ich ruhig und verständlich – auch in stressigen Momenten?
	
	

	Bleibe ich respektvoll, selbst wenn mein Gegenüber emotional reagiert?
	
	

	Trägt meine Reaktion zur Entspannung der Situation bei?
	
	

	Fühlt sich mein Gegenüber gesehen und ernst genommen?
	
	

	Auswertung: Die Reflexion der Punkte, die Sie nicht mit „Ja“ beantworten konnten, hilft dabei, in kommenden Situationen empathischer zu reagieren.
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