


Meine Rolle im Team

Erinnern Sie sich an die Ubung aus Teil 1 dieses Online-Programms, bei der
Sie symbolhaft aufgezeichnet haben, wie Sie zu lhren neuen TeamRollegen
und -Vorgesetzten stehen:

Vermutlich hat sich im Laufe der Wochen an diesem Beziehungsgeflige
etwas verandert. Moglicherweise stimmt lhre heutige Einschatzung des/der
einen oder anderen Kolleg:in nicht mehr mit Ihrem ersten Eindruck Uberein.
Vielleicht haben Sie Verblindete gefunden oder Sie spuren Verunsicherung
und Spannungen.

Zeichnen Sie daher jetzt ein neues Soziogramm lhres Jobumfelds:

e Nehmen Sie sich ein leeres Blatt Papier
e Zeichnen Sie irgendwo ein einfaches Symbol fur Sie selbst

e Zeichnen Sie jetzt beliebige Symbole fur IKollegen und Vorgesetzte, mit
denen Sie in |hrer neuen Position zu tun haben

e Sobald Sie ein neues Symbol gezeichnet haben, nummerieren Sie es.
Es geht dabei um die Reihenfolge, in der Ihnen die Personen einfallen
— nicht darum, wer Ihnen am nachsten oder weniger nah steht. Die Nahe
zu |lhnen dricken Sie dadurch aus, wie weit das Symbol von |hrem ent-
fernt ist

e Verbinden Sie jedes Symbol mit einem Strich mit Ihrem: 1-3 Striche, je

nachdem, als wie intensiv Sie die Beziehung empfinden. Durch Quer-
striche zeigen Sie, ob die Verbindung negativ bzw gestort ist.
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Andreas
SRizze

Andrea (1) sieht sich bereits als stabilen Bestandteil des
Teams. Ihren direRten Vorgesetzten (2) empfindet sie als
starRe PersonlichReit mit groRer StrahlRraft. Ihre Zusam-
menarbeit mit ihm schildert sie als eng, Ronstruktiv und
storungsfrei (3 Verbindungslinien). Mit drei TeamRollegin-
nen (3,4,5) arbeitet sie eng und ebenfalls bisher Ronflikt-
frei zusammen. Sie glaubt, ihnen vertrauen zu Ronnen.
Einer weiteren KKollegin (6) steht sie weniger nah; hier
spurt sie manchmal diffuse Spannungen.

Zu einem Kollegen und einer Kollegin aus einer anderen
Abteilung (7,9), mit dem das Team nur unregelmaRig
zusammenarbeitet (7), hat Andrea ein neutral-hofliches
Verhaltnis. Die KKollegin (9) Rennt sie nur vom Sehen
(durchbrochene Verbindungslinie). An Position 8 schlieR3-
lich steht die Vorgesetzte ihres Chefs, der Andrea bisher
erst einmal seit dem Vorstellungsgesprach begegnet ist.
Eine RonRkrete Meinung zu ihr Ronnte sie sich bisher nicht
bilden.
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Wo lauft es nicht rund
— und warum?

Gerade im Fall von (aufReimenden) Konflikten ist es wichtig,
sich mit ihnen — und mit Ihrer KonfliktfahigReit — zu
beschaftigen.

Dazu eine erste Ubung.

Bitte vervollstandigen Sie moglichst spontan die folgenden Satze:

1. In meiner Kindheit erlebte ich IKonflikte ...

2. Wenn irgendwo Streit aufRommt, denke ich...

IKarims Notizen

Ich war schon als
Kind sehr harmonie-
beduirftig. Oft gab es

3. KonflikRte gewinne ich nur, wenn ... Situationen, in denen
ich schwieg — nur um
Streitereien nicht
schlimmer zu ma-
chen. Den Impuls
habe ich teilweise
heute noch und
drgere mich dann oft,
dass ich Rlein beige-
geben habe.
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4. Auf Spannungen am Arbeitsplatz reagiere ich...

IKarims Notizen

Die Stimmung im Team hat schon
starken Einfluss auf meine Motivation
und Leistungsfdhigkeit. Ich wiinschte,
ich hdtte da ein dickeres Fell.

5. Ich wiinschte, ich Ronnte/ware in IKonfliRtsituationen...

Lesen Sie sich lhre Antworten einmal in Ruhe durch. Was sagen sie Uber |hr
IKonflikterleben und -verhalten aus? Auch bei Zoff gilt: Jeder sieht und erlebt
das Geschehen durch seine eigene, individuelle Brille.

Experten unterscheiden drei grundlegend unterschiedliche Verhaltensmuster
von Menschen in Konfliktsituationen*:

Hinwendung: Das Bemuhen, Konflikte zur Zufriedenheit aller zu I6sen und
mit den anderen Menschen partnerschaftlich umzugehen. Diese Grundhal-
tung ist Rooperativ. Andererseits Rann die Hinwendung auch das Bestreben
sein, tendenziell zuerst die Interessen der anderen Partei zu bertcRsichtigen
(Altruismus).

Abwendung: Eine vermeidende ReakRtion. Die Grundhaltung ist eher Rognitiv
und emotionsarm. Viele dieser Menschen sind Individualisten oder Einzel-
ganger.

Gegenwendung: Eine rivalisierende, Rampferische Grundeinstellung.
IKampferisch Ronnotierte Kognition und negative Emotion liegen gleichzeitig
vor. Das Ziel ist meistens der Sieg. Hierzu werden offene Aggressionen, aber
auch verstecRte oder passive Aggressionen genutzt.

*nach Karen Horney, amerikanische Psychoanalytikerin.
Quelle: Bjorn Migge, Handbuch Coaching und Beratung, Beltz Verlag
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Welcher KonfliRttyp
sind Sie?

Und was bedeutet das

far den Verlauf und
die Losung eines
IKonfliRts?

Reflexions-Ubung:

Muster erkRennen

Negative Erfahrungen erscheinen uns oft wie Zufalle, bei denen wir machtlos
sind. Das stimmt aber nicht ganz. Zum Beispiel folgen Enttauschungen in
zwischenmenschlichen Beziehungen oft einem wiederkehrenden Muster. Sie
zu durchschauen, ist ein groBer Schritt, um Wiederholungen zu vermeiden.

e DenRen Sie an die jungste Situation — ob im Beruf oder privat —, in der Sie
von einer Person enttauscht waren oder sich in ihr geirrt haben. Notieren
Sie Rurz diese Erfahrung.

e Gehen Sie in der Erinnerung weiter zurlcR, bis zu einer ahnlichen
Situation, und machen Sie sich auch hierzu ein paar Notizen.

e Bestimmit fallt Ihnen eine dritte Situation ein, die noch langer her ist -
vielleicht in lhrer Jugend.

e Vergleichen Sie jetzt die Situationen miteinander: Welche Parallelen
stellen Sie fest? Handelt es sich bei den beteiligten Personen um einen
ahnlichen Menschentyp? Welches typische Verhalten von Ihnen hat
moglicherweise den KonflikRt mit verstarkt?

Nur wenn Sie solche Muster erken-
nen, Ronnen Sie sie durchbrechen.
Diese Ubung kRann auch helfen,
wiederkRehrende KonfliRtmuster im
Job zu entlarven.

Wichtig: Jeder Mensch folgt schein-
bar blind solchen schadlichen
Mustern — das ist Reine Ausnahme,
sondern menschlich!
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Breite Betrachtung

Gibt es aRtuell eine Beziehung in lhrem neuen Job, die Sie moglicherweise
als unangenehm empfinden und befurchten, es Ronnte sich ein ernsterer

IKonflikt daraus entwickeln? Dann Rann Ihnen die folgende Ubung helfen,
damit umzugehen.

Falls Sie alles als harmonisch empfinden — wunderbar! Lesen Sie dennoch
weiter, denn wie Sie wissen: Wo Menschen zusammenRommen, Rann es
jederzeit, quasi aus heiterem Himmel, Zoff geben.

Viele Konflikte wirden nicht esRalieren, wenn die IKontrahenten mehr Dis-
tanz zu sich und ihrer eigenen (subjeRtiven, eingeschrankten) Wahrnehmung
hatten und die Situation differenzierter betrachten wirden.

Dabei helfen folgende Fragen, die Sie bitte in Bezug auf Ihre aktuelle
[KonfliRtsituation beantworten:

1. Wie wirden Sie das Verhaltnis zu der beteiligten Person XY beschreiben?

2. Womit hat XY die Verstimmung verursacht?

3. Was wurde XY uber lhre Schuld an der Verstimmung sagen?

4. Was miissten Sie tun, um den Konflikt so richtig anzuheizen?
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5. Gibt es Faktoren, die zum IKonflikt beigetragen haben, und die gar nichts
mit lhnen und XY zu tun haben?

6. Wie wiirden andere Teammitglieder das Verhaltnis zwischen lhnen und
XY wohl beschreiben?

7. Kam bzw. Rommt es vor, dass lhr Verhaltnis zu XY neutral oder sogar
harmonisch war/ist? Welche Situationen sind das?

8. Woran wiurden Sie merRken, dass lhre Beziehung zu XY (wieder)
in Ordnung ist?
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Lesen Sie sich Ihre Notizen noch einmal durch und lassen Sie die Fragen und
Antworten nachwirken. Verandert sich |hre Haltung zu dem Konflikt?

Vielleicht werden Sie merRen: es ist nicht zwingend so, wie Sie dachten. Man
Rann das Ganze auch anders betrachten. Gerade in Lebenssituationen, in
denen wir noch unsicher sind, fUhlen wir uns schnell ungerecht behandelt
oder Ubersehen. Ein typisches Beispiel im (neuen) Job ist das Gefuhl:

,Die anderen trauen mir nichts zu”

IKennen Sie dasP Falls ja, treten Sie innerlich einen Schritt zuriick und fragen
Sie sich:

Woran genau mache ich fest, dass er/sie/alle mir nichts zutrauen?
Wie mache ich meine Qualifikation sichtbar?

Welche Signale sende ich méglicherweise, die andere an meinem IK6nnen
zweifeln lassen?

Viele neigen dazu, davon auszugehen, dass andere ihre
StarRen intuitiv wahrnehmen und mit Aufgaben auf sie
zuRommen. Aber Ihre Kolleg:innen oder Vorgesetzten
haben ihren FoRus vielleicht gerade auf anderen Dingen
und anderen Menschen. Machen Sie es ihnen also
leichter: mit etwas MarReting in eigener Person. Sagen
Sie bei der nachsten anstehenden Aufgabe: ,,Das moch-
te ich gern machen.” In den seltensten Fallen wird Sie
jemand davon abhalten.

Sprechen Sie aulBerdem mehr Uber das, was Sie Ron-
nen. Erzahlen Sie mehr Personliches Uber sich, uber lhre
Interessen und das, was Sie wirRlich gern tun wurden.
Und der allerbeste Beweis ist naturlich die Leistung
selbst. Nehmen Sie Dinge in die Hand, ohne zu fragen
und ohne sich von Lob abhangig zu machen.
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