Konfliktmanagement Bildungspunkt Eggerberg

Merkblatt: Gefuhle und Kommunikation

Damit Kinder den Umgang mit unterschiedlichen GefUhlen erlernen kénnen, ist es
wichtig, dass eigene GefUhle immer authentisch und mit Kérperhaltung und Mimik vi-
sualisiert werden.

Zudem ist es wichtig, dass das Kind selbst herausfinden kann, wie es sich in gewissen
Situationen fGhlt. Hierfor kann man dem Kind folgende Fragen stellen:

Wie fUhlst du dich?

Was macht dich fraurig / witend / glUcklich / etc.2

® Wo spUrst du das GefUhl in deinem Korper?e

Satze, die man bei stressbehafteten Situationen nutzen kann:

Du bist jetzt richtig sauer, oder?

Es muss fUr dich hart sein, dass ... passiert iste

Sowas kann einen aufregen. Mir wirde es auch so gehen.

Das fGhlt sich bestimmt unfair an.

Ich bin da fUr dich. Ich hére dich.

Ich beginne zu verstehen, wie hart die Situation fUr dich sein muss.
Du kannst mir alles erzé&hlen, was dich belastet.

Nimm dir so viel Zeit, wie du brauchst.

lch méchte wissen, was du fUhlst, weil mir deine GefUhle sehr wichtig sind.
Was wirdest du dir winschen?

Wollen wir zusammen herausfinden, wie du dich beruhigen kannst?

Einen Schritt nach dem anderen, alles braucht seine Zeit und Ubung.

Du hast das frGher schon einmal geschafft, ich bin mir sicher du kannst es wieder (wenn einmal
etwas nicht gelingt).

Wie kann ich dir helfen, damit es dir wieder besser geht2
Was kannst du tun, damit es dir wieder besser geht?

® Was kdnnen wir gemeinsam tun, damit es dir wieder besser geht?

Falls die unangenehme Situationen / GefUhle nicht direkt ausgesprochen werden kén-
nen, eignet sich beispielsweise ein «GefUhlsbrieftkasteny. In diesen kdnnen alle Perso-
nen der Familie ihre Anliegen anhand eines kleinen Notizzettels hineinlegen. In den
Briefkasten kdnnen die Eltern immer wieder einsehen und in Ruhe Uber das Geschrie-
bene und das weitere Vorgehen nachdenken.
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Gewaltfreie Kommunikation
Du hast schon wieder nicht aufgergumt.
Du hilfst mir schon wieder nicht.
Wieso machst du das immer?

Kannst du nicht einmal zuhéren?g
Satze, wie diese schleichen sich immer wieder in den Alltag ein. Doch diese beinhalten
einen Vorwurf bzw. eine Schuldzuweisung, wodurch das Kind das Gefuhl erhalt, sich
rechtfertigen zu mUssen. Eine Kommunikation, welche im Gegensatz dazu von ICH-
Botschaften gepragt ist, fUhrt zu Gesprachsbereitschaft, entscharft die Konfliktsituation

oder verhindert eine solche sogar.

So kdénnten in Zukunft Konfliktsituationen angesprochen werden:

Die erste Komponente beinhaltet das Beobachten einer oder mehrerer Situa-
tionen. Hierbei achtet man darauf, was andere sagen oder tun. Bei der Uber-
mittlung ist es wichtig, die Beobachtungen sachlich zu beschreiben, sodass
keine Beurteilung oder Bewertung herauszuhodren ist.

1 Beobachtungen C,

Beispiel: Wir haben zusammen gebastelt und nun sehe ich die Unordnung.

Danach sprechen wir an, wie wir uns fUhlen, wenn wir die Situation oder die

2 Gefiihle © Situationen beobachtet haben.

Beispiel: Ich fGhle mich gestresst.

3 Bedirfnisse [] Anschliessend sprechen wir die BedUrfnisse hinter diesen GefUhlen aus.

Beispiel: Ich wdre froh, wenn wir schnell aufrGumen, sodass wir spdter noch Zeit
haben die Grosseltern zu besuchen.

Unmittelbar fUgt man eine spezifische Bitte zum Ausgesprochenen hinzu. Hier-
bei handelt es sich um eine Bitte, in welcher wir ausdricken, was unsere Le-
bensqualitét verbessern kann.

4 Bitte (®

Beispiel: Kénntest du mir bitte helfen, aufzurGumen?

Wie wir in der Schule versuchen, gewaltfrei zu kommunizieren:

Wenn ich sehe, dass ,

binich ,
weil ich brauche.
Kdnntest du 2
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