
   
Bist du bereit, etwas Wertvolles aus dieser
Situation zu lernen? Bist du bereit, etwas
zu tun, um es besser zu machen?
 

NEIN

Bist du in einem Umfeld, in dem du
dein Bedürfnis** und Gefühl *
kommunizieren kannst?

Joker 3 zu dir, nach Abschluss: 
„Was hat das mit mir zu tun?"

MEIN KOMMUNIKATIONS-
LEITFADEN

Ein Leitfaden für Herausforderungen
 
 

Was ist es, was dich
wirklich in der Situation
aufregt?
Gefühl*:
Bedürfnis**:                

Nimm dir die Zeit, die du
brauchst, um deine Gefühle
auszuleben. Wenn du davon
genug hast, kehre zum
Anfang zurück.
 

Überprüfe deine
Wahrnehmung!
Joker 1: „Wie meinst du das?"

Joker 2: Sprich ÜBER die
Situation und die Kommunikation:
„Ich habe den Eindruck, dass ..."
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JA
NEIN

JA

NEIN

Wahrnehmungs-Check:
Könnte deine Wahrnehmung
verzerrt sein?

Hör dir die Antwort an. Hat sich
deine Wahrnehmung geändert?

JA NEIN

NEIN
JA

Sprich es aus: „Ich
fühle gerade *, dabei
geht es mir um **

ENDE UND ABSCHLUSS


