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Uberblick

Grundlagen der Kommunikation
Bausteine der positiven Kommunikation

Beziehungen stiarken & Wohlbefinden fordern
- Familie & Freundeskreis

- Partnerschaft

- Arbeit: Kolleg:innen & Kund:innen
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(G &6k Einleitung

,Elne ziel- und erfolgsorienterte
Kommuntieation [...] tst [...] das Fundament
fitr gute und tragfihige zwischemmensehliche

Beziehungen [...].

[ Reinhold Haller, 2018]
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(& é6K Einleitung

_Orte” der Kommunikation

Partnerschaft Familie Freunde Arbeit

hohere Anspriiche
héhere Erwartungen
spezifische Wiinsche

... schnellere und nachhaltigere Enttauschungen, Verletzungen, Verbitterung ...
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Haller, 2018
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(G &6k Einleitung

Die Losung ... \ | /
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« Vorstellungen 4 I \\ &

« Meinungen
« Wainsche

klar auBern und
bericksichtigen

<
\'\
Sl
CDO

Phanomen 1 Ursache wird aulSerhalb der eigenen Person gesucht

\—> Ich bin Teil der Losung

Phanomen 2 Probleme werden bis zur Erschopfung analysiert

\—> Konsequente Orientierung auf die Losung
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Haller, 2018
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o GGK  Einleitung

,Das echte Gespriich bedeutet:
Aus demt leh heraustreten
nd an die Tl des Du Rlopfen.”

[Renaud Camus, 2011]
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o GGK  Grundlagen der Kommunikation

Sprechen Sie in
der Ich-Form.

[...T lehh meache maly die ”

wWelt, widdewitt wie
ste mir gefillt [...]

Seite 8
Bild von Pippi Langstrumpf, erstellt mit DALL-E von OpenAl, unter Nutzung

einer benutzerdefinierten Bildbeschreibung durch ChatGPT im Juli 2024.



o GGK  Grundlagen der Kommunikation

Ursache & Wirkung?

Ich fiihle mich wegen

deines Verhaltens unwohl.
Deshalb kritisiere ich dich!
7.

Ich fihle mich wegen Ich flihle mich wegen
deiner Kritik unwohl.
Deshalb rechtfertige ich

mich noch mehr!

deiner Kritik unwohl.
Deshalb rechtfertige ich
mich!

Du rechtfertigst dein Haller, 2018
Fehlverhalten auch noch. Bild des Unendlichkeitszeichens, erstellt mit
Deshalb kritisiere ICh dICh DALL-E von OpenAl, unter Nutzung einer

benutzerdefinierten Bildbeschreibung durch

weiterhin! ChatGPT im Juli 2024.
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o GGK  Grundlagen der Kommunikation

4-Ohren-Modell

N

Thema / Inhalt / Fakten

(@) Selbstoffenbarung o

Was gibt der Sender von sich preis?
Wie geht’s dem Sender?

(@) Beziehungsebene

Wie ist die Beziehung zu mir?

Seien Sie sich

| | D der Ebenen
Sl (') Appell / Befehlsebene O Empfinger bewusst

Was will der Sender vom Empfanger?
Wozu werde ich aufgefordert?
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Schulz von Thun, 2004
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o GGK  Grundlagen der Kommunikation

Ideale Grundhaltungen
Thomas A. Harris, 1975

. DK _DJBIK, 13 OIK, DJGK, DU OK. DU Ol

,_ D4 BLK. DI OK. DU OK. DU QK. Do o/¥8 :
aluOIK. DIO)K. DU @K, DuDK, DUBIK, DUO.K. DU OUR, DO OIK |
'%Bsasx. DU DIST. DU BIST. DU BSK. DU BIST. DV UST, DU OIK|

I I 1 i I ™M 11 M 1

ICHIBINLOXKS

BIST v" Ich bin selbstbewusst, optimistisch, belastbar
\. \ 70U\ v" Ich neige nicht zu Verzweiflung und Depression
L T e R B v" Ich neige nicht zu Selbstiiberschitzung oder Arroganz
v Ich begegne dem Gegeniuiber mit Wertschatzung und Respekt

v Ich suche bei auftretenden Konflikten die Ursachen nicht
ausschlielSlich beim anderen

Haller, 2018

Seite 11
Das Bild ,Ich bin o.k. Du bist 0.k.’, erstellt mit DALL-E von OpenAl, unter Nutzung

einer benutzerdefinierten Bildbeschreibung durch ChatGPT im Juli 2024.



o GGK  Grundlagen der Kommunikation

Bediirfnisse — Gefiihle - Auswirkungen

CNéhe W ( e Authentizitat )

eRespekt eEigenstandigkeit

eAkzeptanz e|ndividualitat

eGemeinschaft eFreiheit

of...] of...]

Selbst- [ Situation ]
— Verbunden : _
: bestimmt
selin .
selin
WELIS _
Wirkung Wunsch
nehmung
Entspannt

- sein A

e Achtsamkeit

eEhrlichkeit .o .o H

eGeborgenheit eGelassenheit G efu h I Bed u rfn IS

e\ertrauen eGemlitlichkeit

of.] J L of.]
\ J
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In Anlehnung an ,Bedirfnisfinder fiir Therapie Daniela Blickhan, 2018
und Coaching’ FuturePaceMedia, 2023 Marshall B. Rosenberg, 2013



O GGK  Grundlagen der Kommunikation

Man kann

nicht nicht

kommunizieren.
[Paul Watzlawick, 1967]
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Das Bild ,Hochnasige Katze im Comicstil., erstellt mit DALL-E
von OpenAl, unter Nutzung einer benutzerdefinierten
Bildbeschreibung durch ChatGPT im Juli 2024.



o GGK  Grundlagen der Kommunikation

Nonverbale Kommunikation

Bedeutung fiir meine/n
Gesprachspartner:in

Bedeutung flir mich selbst

| |
- 93 % der

Kommunikation
ist nonverbal

v’ Kérperhaltung
v' Mimik
v Gestik
v' Stimmfihrung

Jleh hove div gerne zu.”

Mehrabian & Ferris 1967, S. 252

Bildquelle: www.pixabay.com
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(O &6k Positive Kommunikation

Bausteine

Freundlichkeit

Daniela Blickhan, 2015
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o GGK Positive Kommunikation — Baustein 1: Freundlichkeit

Freundlichkeit

Freundlichkeit bei Verhandlungen bzw.
in schwierigen Gesprachssituationen

Hart in der Sache,
weich zu der Person.

[Fisher & Ury, 1981]

reundlichkejt i
ndlichkeit in der Arbeit elte 16
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o GGK Positive Kommunikation — Baustein 1: Freundlichkeit

Kleine Gesten der Freundlichkeit

Flnden Ste Gelegenhetten,
wie Ste e Alltag nett zu
Jﬁma nolemt setne Ronmnen oder
J@mawdem helfen kRonmen.

Seite 17
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o GGK Positive Kommunikation — Baustein 2: Resonanz

Resonanz

Voraussetzung fiir Resonanz:

Psychologische Sicherheit ...

v offene Fehlerkultur

v'Konflikte wertschatzend austragen
v'unterschiedliche Standpunkte respektieren

v aktiv Feedback einholen
V..
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Daniela Blickhan, 2018

Bildquelle: www.pixabay.com



o GGK Positive Kommunikation — Baustein 3: Aktives Zuhéren

Aktives Zuhoren

Bildquelle: www.pixabay.com

Stufe 1: Zuhoren — aussprechen

lassen

Stufe 2: "hai” (jap. “a, ich hére, dass Sie das

sagen”)
Stufe 3: Nachfragen

Stufe 4: Spiegeln

Stufe 5: “"Horen zwischen den
Zeilen”

Stufe 6: Bedtirfnisse und Motive

Claus Blickhan, 2007
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Bildquelle: www.pixabay.com

o GGK Positive Kommunikation — Baustein 4: Aktiv konstruktive Kommunikation

Aktiv konstruktive Kommunikation

v echtes Interesse, Anteilnahme — matte / geheuchelte Anteilnahme
v’ Blick- evtl. Kérperkontakt — wenig bis gar kein emotionaler Ausdruck

,Super, ich freu mich fir Dich!
Das hast Du dir verdient.”
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,Das ist ja toll.”

— Inhalt der Nachricht wird heruntergespielt, — fehlendes/mangelndes Interesse
> infrage gestellt, verneint — an Mimik und Gestik ablesbar
5 —  Mimik und Gestik passen nicht — abwenden
o
= »ouper ... wenn Du das auch ,Ja ... spannend. ... Hast du
@M  noch machst, dann bleibt die eigentlich schon gehért, dass
I8 restliche Arbeit bei mir.” wir .«
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o GGK  Positive Kommunikation — Baustein 4: Aktiv konstruktive Knmmunikatie

1. An Gesprachssituation zurtick erinnern.

2. Wie hatten Sie in dieser Situation aktiv-
konstruktiv das Gesprach untersttitzen konnen?

3. In Gedanken Gben und in der Realitdt umsetzen.

/

Gesprache aktiv-konstruktiv
liberdenken

Seite 22



O GGK Positive Kommunikation — Baustein 5: Feedback / Riickmeldung

Feedback / Rickmeldung

Das Lst wirkelieh
eLn tolles
Zeugnts.

Leistungsorientiertes Feedback

Seite 23
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O GGK Positive Kommunikation — Baustein 5: Feedback / Riickmeldung

Feedback / Riickmeldung

,,ﬁas Lst wirklich ein tolles Zeugnls?
Wenin man bedenket wie viel du dafir
tun hast miissen. Die elne Mathe-
Schularbeit die nicht so gut gelaufen
lst. Lnd du hast danw trotzodem alles
aufoeholt und b Endeffelet elne
tolle Lelstung abgeliefert. Da kanns
du wirklich stolz sein.”

Prozessorientiertes Feedback
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0 GGK  Positive Kommunikation — Zusatz-Tipp

Gesprache positiv Beeinflussen

v" Nach Ausnahmen fragen
v" Ressourcenfragen

v’ Ziel- oder Losungsfragen
v' Aktionsfragen

Bildquelle: www.pi
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit! _

Weitere Infos und Unterlagen zur
Mentalen Gesundheit sowie das Video
zum Nachsehen finden Sie auf der OGK-
Homepage unter

www.gesundheitskasse.at/
mentalgesund
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