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Lernen und Gesundheit
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Konflikte lösen
Konstruktiv streiten lernen
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Konflikte am Arbeitsplatz: Auswirkungen
• 	angespanntes Betriebsklima
• 	Stress und Aggressionen
• 	Verlust der eigenen Arbeitsfreude,  

Unzufriedenheit 
• 	Unwohlsein, z. B. Appetitlosigkeit,  

Schlafprobleme
• 	Erkrankungen, z. B. Bluthochdruck,  

Depressionen
•  im Unternehmen: steigende Fluktuation 
• 	schlechte Arbeitsergebnisse,  

sinkende Produktivität Fo
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Typische Konfliktverschärfer
• 	Nicht miteinander, sondern  

übereinander reden   
• 	Über Arbeitsleistungen anderer  

geringschätzig urteilen  
• 	Abwertende Du-Botschaften  

formulieren  
• 	Ärger in sich hineinfressen  
• 	Probleme unter den Teppich kehren  
• 	Interessen ohne Rücksicht  

auf andere durchsetzen  
• 	Die Schuld bei anderen suchen Fo
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Killerphrasen
• „Das bringt doch nichts!“ 
• „Das klappt doch nie!“
• „Du kapierst aber auch gar nichts!“ 
• „So läuft das nicht!“
• „So geht das nicht weiter!“
• „Wie kann man nur so  

umständlich sein?“
• „Jeder vernünftige Mensch würde ...“
• „Glaub mir das ruhig!“
• „Du bist aber empfindlich!“

Ill
us

tra
tio

n:
 M

ic
ha

el
 H

üt
er



www.dguv.de/lug 

Lernen und Gesundheit

Folie 6Konflikte lösen 08/2014

Lernen und Gesundheit

Folie 6

Das Kommunikationsquadrat (Schulz von Thun)

Quelle: http://www.schulz-von-thun.de/index.php?article_id=71

11/2012
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Das Vier-Seiten-Modell basiert auf der Annahme, dass
jede Äußerung – sowohl vom Sprecher (Sender) als auch
vom Hörer (Empfänger) – nach vier Aspekten interpretiert
werden kann.

Das Kommunikationsquadrat wurde in den 1970er Jahren von dem Psychologen und Kommunikationswissen-
schaftler Friedemann Schulz von Thun entwickelt. 

Das Kommunikationsquadrat von Schulz von Thun

Diese vier Seiten einer Nachricht können nun wiederum
vom Empfänger dieser Nachricht unterschiedlich gewichtet
werden. Störungen und Konflikte kommen zustande, wenn
Sprecher (Sender) und Hörer (Empfänger) die vier Ebenen
unterschiedlich gewichten. Bei dem Aspekt der Selbstoffen -
barung wird deutlich, dass z.B. dem Sender gar nicht be-
wusst sein muss, was er von sich preisgibt, während der
Empfänger dies aber wahrnimmt und darauf reagiert. 

4. Appellseite
Des Weiteren enthält die Äuße-
rung auch einen Aspekt, der
den Partner zu etwas veranlas-
sen möchte, also einen Appell.

3. Beziehungsseite
Außerdem ist in der 
Äußerung auch noch ent-
halten, welche Beziehung
der Sprecher zum Ge-
sprächspartner hat, also
was er von ihm hält oder
wie er zu ihm steht.

2. Selbstoffenbarung
Zugleich gibt der Sprecher durch
seine Äußerung beziehungsweise
auch durch die Art, wie er sich äu-
ßert, über sich selbst etwas preis,
das ist die Selbstoffenbarung
oder Selbstkundgabe.

1. Sachebene
Zuerst einmal hat jede 
Äußerung einen Sach inhalt,
das heißt, der Sprechende 
informiert über Daten und
Fakten. 

Quelle: http://www.schulz-von-thun.de/index.php?article_id=71

Kommunikationsmodelle:
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Wertschätzend kommunizieren
Sachebene
• Sachlich bleiben: Ansichten und Wünsche klar und deutlich  
aussprechen; Nein sagen, ohne zu verletzen; andere Ansichten  
respektieren; nicht vorschnell bewerten
Selbstkundgabe
• Authentisch sein: Schwächen zugeben; Ärger nicht in sich hineinfressen
Beziehungsebene
• Sich in andere hineinversetzen: keine Rivalität und keine Verlierer  
zulassen; aktiv zuhören, andere ausreden lassen
Appellseite
• Offen kommunizieren: auf den eigenen Sprachstil achten;  
Ich-Botschaften formulieren; Probleme sofort ansprechen
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Den richtigen Ton treffen
• „Was meinen Sie dazu?“
• „Sagt Ihnen das zu?“
• „Vermute ich richtig ...?“ 
• „Mir ist aufgefallen, dass ...“
• „Ich habe den Eindruck, dass ...“
• „Wie sehen Sie das?“
• „Das ist mir neu. Erzählen Sie mal ...“
• „Das kann ich zwar nicht nachvollziehen, aber 

erklären Sie mir erst mal, was Sie meinen“
• „Wie könnte eine Lösung aussehen?“
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Dieser Foliensatz gehört zu den Unterrichts
materialien „Konflkte lösen“, August 2014. 
Unter www.dguv.de/lug finden Sie zu diesem Thema 
folgende weitere Materialien:

• Kompetenzen
• Didaktisch-methodischer Kommentar
• Hintergrundinformationen für die Lehrkraft
• 5 Arbeitsblätter, teilweise mit Lösungsblättern


