@ IXI der schwierigen Gesprache HheL, (V1

Psychische Gesundheit entsteht im Dialog.
Dort, wo Menschen miteinander sprechen, klgren sich Missverstandnisse, werden
L//o> Unsicherheiten sichtbar und Vertrauen wachst.
o Gerade in belastenden Situationen, z.B. bei Konflikten, starken Emotionen oder bei
| Grundlagen Angsten, entscheidet die Qualitat eines Gesprachs dariiber, ob sich Anspannung sich
verstarkt oder reduziert.
& w } Schwierige Gesprache sind deshalb ein zentraler Bestandteil praventiver Arbeit.
Sie tragen dazu bei, Stabilitat in Beziechungen zu sichern & Verantwortung
gemeinsam zu tragen.

Gesprachsleitfaden

Die folgenden Leitgedanken sollen dir dabei helfen, schwierige Gesprache
bewusst zu gestalten und auch in belastenden Situationen handlungsfahig zu bleiben,
damit du dich stark und der schwierigen Situation gewachsen fuhlst:

1. Deine innere Haltung kldaren
Bevor du ein schwieriges Gesprach beginnst, lohnt sich ein kurzer innerer Schritt zurtick.
Gehst du mit Neugier oder mit Bewertung hinein? Méchtest du verstehen - oder
uberzeugen? Deine Haltung wirkt oft starker als deine Worte. Eine offene Grundhaltung
schatft Sicherheit und reduziert Abwehr.
Hilfreich kann sein:

e Nimm dir vor dem Gespréch einen Moment Zeit und formuliere innerlich:

~Ich méchte verstehen.”

e Atme bewusst ein paar Mal ruhig ein und aus, bevor du beginnst.

e Starte mit einem Satz wie: ,Mir ist wichtig, deine/lhre Sichtweise zuerst zu héren.”
Vermeide:

e lch sage lhnen jetzt mal, wie es ist.”

e Gesprache aus akutem Arger heraus zu beginnen.

2. Beziehung vor Lésung

In emotional angespannten Situationen ist Beziehung wichtiger als Argumente.
Wenn Angst, Wut oder Unsicherheit im Raum stehen, braucht es zundchst
Anerkennung des Erlebens, bevor Lésungen greifen kénnen. Wer sich gehért fihlt,
wird kooperationsbereiter.

Formulierungshilfen:

.Ich merke, dass Sie/dich das sehr beschaftigt.”

»Das klingt nach einer belastenden Situation.”

~Lassen Sie uns zuerst sortieren, was genau Sie/dich gerade bewegt.”

Vermeide:

,Das ist doch nicht so schlimm.”

Zu frihe Lésungsvorschlége wie: ,Dann machen wir es eben so.”




3. Beobachten statt interpretieren

Beschreibe konkrete Beobachtungen statt Zuschreibungen. Das schafft
Sachlichkeit und verhindert Eskalation. Klare, nachvollziehbare Riickmeldungen
férdern Transparenz und starken die gemeinsame Verantwortung fir die Situation.
Beispiel:

Statt: ,Du reagierst immer tber.” -> ,Mir ist aufgefallen, dass es in den letzten
drei Gesprachen zu lauteren Auseinandersetzungen kam.”

Hilfreich:

Bleibe bei uberprifbaren Situationen.

Nutze Ich-Botschaften: ,Ich habe wahrgenommen .."

4. Emotionen regulieren, bevor du strukturierst

Starke Gefiihle sind kein Hindernis, sondern ein Hinweis auf Bedeutung.
Wenn Emotionen sichtbar werden, hilft es, Tempo herauszunehmen und zundachst
Stabilitat herzustellen. Erst wenn sich Anspannung reduziert, kénnen Lésungen
nachhaltig greifen.

Praktisch bedeutet das:

Sprich langsamer.

Lass Pausen zu.

Benenne Gefiihle: ,Ich sehe, dass Sie/dich das wiitend macht.”

Wenn nétig:

,Lass uns kurz durchatmen.”

JWir kénnen das Gespréch auch in ein paar Minuten fortsetzen.”

Beispiel: Ein Kind traut sich nicht, sich mundlich zu melden.

Ein jingeres Kind weif3 die Antwort, meldet sich jedoch nie. Wird es direkt angesprochen,
schaut es auf den Tisch und bleibt still. Statt Druck aufzubauen (,,Du kannst das doch!”),
beschreibt die erwachsene Person zundchst ihre Beobachtung: ,,Mir ist aufgetallen, dass du
oft die richtige Lésung weiBt, dich aber selten meldest.” AnschlieBend wird vorsichtig eine
mdgliche Emotion benannt: ,Manchmal fihlt es sich unangenehm an, wenn alle einen
anschauen. Kann das sein?” Die Angst wird weder relativiert noch dramatisiert, sondern
normalisiert: ,Viele Kinder - und auch Erwachsene - kennen dieses Gefiihl.” Erst danach
wird ein kleiner, machbarer Schritt vereinbart: ,Du kannst mir die Antwort zundchst leise
sagen. Wenn du dich sicher fihlst, probieren wir es gemeinsam den nachsten Schritt.”




