Selbstreflexion: Umgang mit Konflikten[footnoteRef:1] [1:  Berkel, Karl (2020). Konflikttraining. Konflikte verstehen, analysieren, bewältigen (14. Überarbeitete und erweiterte Auflage). Hamburg: Edition Windmühle.] 

zur Vorbereitung für die moderierte Gruppendiskussion

1. Assoziation zum Wort «Konflikt»
Woran denken Sie, wenn Sie das Wort «Konflikt» hören? Schreiben Sie auf, was Ihnen spontan einfällt.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. In Konfliktsituationen begleiten uns häufig starke negative Emotionen. Angst und Ärger kommen besonders häufig zum Ausdruck. Wozu neigen Sie eher?

Angst___________________________________________________Ärger
Defensive Reaktion							      aggressive Reaktion
Flucht			      beschuldigen, «angreifen»

3. Denken Sie darüber nach, wie sich bei Ihnen diese spezifische Konfliktreaktion entwickelt hat. Folgende Fragen dienen Ihnen für diese Reflexion:
· Wie war die Streitkultur in Ihrer Herkunftsfamilie? 
· Welche Konflikterlebnisse als Kind sind Ihnen besonders in Erinnerung? 
· Wie denken Sie heute darüber? 
· Auf welche Menschen / Situationen reagieren Sie heute besonders stark (Angst, Wut) Erkennen Sie ein bestimmtes Muster im Sinne von: «Immer wenn.., dann…»? 
· Welche Haltung in Konflikten wünsche ich mir künftig? 
· Woran könnte ich konkret erkennen, dass ich im nächsten Konflikt diese Haltung praktizieren?



Platz für die Reflexion zur Frage 3.











































4. Sind Ihnen bei der Frage 1. Mehr negative als positive Aspekte zum Begriff «Konflikt» eingefallen? Dann denken Sie nun darüber nach, welches positive Potential in Konfliktsituationen enthalten ist. Was ist das Positive an Konflikten?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
