CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

UMGANG MIT KRITIK
Kritik ist ...

die subjektive Bewertung von Verhalten anhand individueller Mal3stébe

mit dem Ziel einer Verhaltensdnderung.
B2: bewertende Gedanken, die
Widerstand (,Der hat mir gar nix
zu sagen®, ,Der hat nur zu

meckern®) oder Selbstzweifel
(,lch habe (schon wieder) einen
Fehler gemacht®, ,Ich bin falsch®,
,Der mag mich nicht — wieso?*)
austUcken

B1: bewertende Gedanken, bspw.
,Das stort/nervt mich”
,Das macht man (so) nicht
,Das ist falsch”

1

C1 = A2: AuRerung
einer Kritik

A
B
GOLDENE REGEL: G
ICH + Gefuhl + R
Wunsch/Bitte E
N
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N
G
Kritisierende Person Kritisierte Person
C1.: kritisierende Personen erlebt Al: kritisierte Person zeigt ein
unangenehme Emotionen (Arger, Verhalten (bspw. schmatzt beim
Enttduschung, Ekel etc.) Essen)
— verletzte Bedurfnisse . kritisi | h
— kritisierende Person hat PROBLEM C2: .r|t|3|erte.3. Person erlebt unangenehme
Emotionen (Arger, Angst, Scham)

Kritisierte Person reagiert mit Widerstand
(,Was willst du von mir?!*), Gegenangriffen
(,Ja, aber du...), Anpassung/
Unterordnung, Rickzugsverhalten mit

EMPATHIE Gribeln/Selbstzweifeln

= den anderen mit seinem
Problem verstehen wollen (Was
braucht das Gegeniber?), dann
abwagen, ob Bitte erflllt wird oder
nicht
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MERKE!

Die kritisierende Person hat ein Problem und &ufRert Kritik, um dieses zu ldsen.

Die kritisierte Person ist nicht verantwortlich fir die Problemldsung, d.h. es steht ihr frei, der
Bitte nachzukommen oder nicht.

Allgemeine Kriterien beim AufRern einer Kritik:

+ zeitnahe Ansprache: Gefiihle zuerst regulieren (nicht hochemotional agieren), nicht
zu lange warten (ggf. weil3 die kritisierte Person sonst nicht mehr, worum es geht)

< ,unter 4 Augen®, diskret

« konkreter Situationsbezug statt Verallgemeinerungen

+ Ich-Botschaften + erlebtes Gefiihl + konkrete Bitte

+ keine Konsequenzen androhen

% Was kann kritisiert werden?
— Verhalten, welches mich stort, verletzt oder einschrankt;
das heifdt Verhalten, welches gegen moralische und/oder kulturelle Normen verstoft
bzw. Verhalten, welches gegen Absprachen und Regeln verstof3t

+« nicht kritisierbar ist bspw. das Aussehen, die Herkunft, die sexuelle Orientierung, die
Religionszugehdrigkeit, personliche Entscheidungen (Lebensstil), Fahigkeiten oder
Behinderungen, Meinungen und politische Standpunkte, Geflhle,
Charaktereigenschaften

Allgemeine Kriterien zum Annehmen einer Kiritik:

*,

» Machen Sie sich bewusst, dass ihr Verhalten beim Gegeniber ein Problem erzeugt
hat, fir dessen Lésung Sie nicht verantwortlich sind.

Versuchen Sie, den anderen in seinem Problem zu verstehen (= aktives Zuhdren).
Wenn Sie das Problem und die konkrete Bitte verstanden haben, kdnnen Sie
Uberlegen, ob Sie dieser nachkommen wollen oder nicht.

% Ungerechtfertigte Kritik kbnnen Sie sachlich zurtickweisen.
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