Arbeitsblatt: Wie kommuniziere ich in Stresssituationen?

Stress beeinflusst unsere Kommunikation oft starker, als uns bewusst ist.
Dieses Arbeitsblatt hilft Ihnen dabei, Ihr Kommunikationsverhalten in stressbelasteten

Situationen zu erkennen und gezielt zu reflektieren.

So gehen Sie vor:
1. Lesen Sie jede Aussage in der Tabelle.
2. Kreuzen Sie an, inwieweit diese Aussage auf Sie zutrifft (Skala von 5 =, Trifft voll zu“
bis 1 = ,,Gar nicht”).
3. Addieren Sie am Ende lhre Punktzahlen und werten Sie das Ergebnis mithilfe der
Hinweise aus.

4. Nutzen Sie die anschlieRenden Reflexionsfragen zur personlichen Weiterentwicklung.

Selbsteinschatzung Kommunikation
Aussage Trifft Uberwiegend Teilweise Kaum Gar
voll zu (4) (3) (3] nicht
(5) (1)

Ich verwende haufig
Absolutismen (,,nie”,
»immer*“, ,geht nicht”)

Ich ibernehme ungern
Verantwortung (,Ich muss,
weil ...“)




6 | Ich neige zu Bewertungen O O O O O

(,,Das war falsch.”)

Ich formuliere meine

Wiinsche aus Angst vor

Zuriickweisung nicht klar

10  Ich hole mir Feedback nicht [ m O O O

aktiv ein

Auswertung

1

3

. Punktevergabe:
Trifft voll zu = 5 Punkte
Uberwiegend = 4 Punkte
Teilweise = 3 Punkte
Kaum = 2 Punkte

Gar nicht = 1 Punkt

. Summenbildung:
Addieren Sie die Punkte aller Aussagen.
Maximalwert: 50 Punkte

Minimalwert: 10 Punkte

. Ergebnis einordnen:
10-20 Punkte: Sehr konstruktive Kommunikation — auch unter Druck bleiben Sie
|6sungsorientiert.
21-35 Punkte: Gemischtes Kommunikationsverhalten — konstruktive Ansdtze sind da,

aber stressbedingte Muster wirken teils storend.



36-50 Punkte: Es besteht ein grolRes Potenzial zur Weiterentwicklung — durch gezielte
Reflexion und Training kénnen bereits vorhandene Ansatze und wirkungsvollere
Kommunikations-Muster gestarkt werden.

4. Einzelanalyse:

Markieren Sie Aussagen mit 4 oder 5 Punkten: = lhre personlichen

Kommunikationsfallen.

Markieren Sie Aussagen mit 1 oder 2 Punkten: - lhre Kommunikationsstarken.

u

. Interpretation & Hinweise

¢ Hohe Punktzahl bei Aussagen 1-7:
Reaktive, konfrontative Kommunikation. Chancen stecken in der verstarkten
Verwendung von Ich-Botschaften, im aktiven Zuhdren und dem Nutzen einer
wertschatzenden Sprache.

¢ Hohe Punktzahl bei Aussage 8:
Ihre Zuriickhaltung kann zur Missverstandnissen fiihren. Erlauben Sie sich eine klare,
selbstbewusste Wunschaullerung.

¢ Hohe Punktzahl bei Aussage 9:
Sie verlieren in Stresssituationen den Fokus. Klare Strukturhilfen (z. B. 3-Satz-Technik)
kdnnen helfen.

e Niedrige Punktzahl bei Aussage 10:

Sie holen selten Feedback ein. RegelmaRiges Nachfragen schafft mehr Klarheit und starkt

Beziehungen.

Reflexionsfragen

¢ Welche meiner typischen Kommunikationsmuster verstarken Stresssituationen?

o Wo gelingt mir bereits konstruktive Kommunikation — selbst unter Druck?

¢ Welche 1-2 Verhaltensweisen moéchte ich gezielt verandern, um klarer und stressfreier

zu kommunizieren?
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