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DIE BEDEUTUNG VON EMOTIONEN BEI DER
KONFLIKTLOSUNG

Wenn wir mit einem Problem oder einer Konfliktsituation konfrontiert sind, treten
haufiger Emotionen auf, die zu impulsiven Entscheidungen fuhren, die wir spater
bereuen konnten. Emotionen konnen auch Blockaden verursachen und unsere
Reaktionsfahigkeit und Entscheidungsfahigkeit angesichts von Schwierigkeiten
beeintrachtigen.

Selbstkontrollmechanismen verringern die Einmischung von Emotionen in die
Konfliktlosung, allerdings ist es fur diese Selbstkontrollstrategien sehr schwierig, in
Stresssituationen spontan aufzutreten.

Es ist wichtig zu bedenken, dass Selbstkontrolle und Impulsivitat bei Menschen mit
TS beeintrachtigt sein konnen. Daher ist es ratsam, Losungsversuche auf Momente
zu verschieben, in denen die Lage ruhiger ist und Sie emotionale Distanz gewinnen
konnen, um das Problem so zu betrachten, als waren Sie nicht direkt daran
beteiligt.
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STRATEGIEN ZUR ANSPRACHE UND LOSUNG
VON KONFLIKTEN

Sobald die betroffene Person oder die betroffenen Personen das Problem in Ruhe
analysieren konnen, kann es durch Befolgen einer Reihe von geordneten Schritten
gelost werden, die im Folgenden aufgefuhrt sind:

IDENTIFIZIERUNG UND ALLGEMEINE ORIENTIERUNG AUF DAS
PROBLEM

In diesem Schritt wird das vorliegende Problem identifiziert. Es ist wichtig
sicherzustellen, dass alle Beteiligten das Vorhandensein eines Problems
anerkennen, dessen Schweregrad bzw. Bedeutung einschatzen und sich zu dessen

ldentifizierung verpflichten.
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PROBLEMDEFINITION

In dieser Phase werden alle notwendigen Informationen gesammelt, um das
Problem zu definieren und zu beschreiben. Das Ausmaf} der Auswirkungen auf die
Beteiligten wird analysiert und ein realistisches Ziel festgelegt, um Zeit- und
Energieverschwendung durch vergebliche Bemuhungen zu vermeiden.

GENERATION ALTERNATIVER LOSUNGEN

An diesem Punkt sollten alle Beteiligten moglichst viele Losungen entwickeln. Sie
konnen die Brainstorming-Technik anwenden. Dabei werden alle Losungen, die
Ihnen einfallen, formuliert und aufgeschrieben, ohne sie auszuschlieften oder zu
verwerfen, egal wie absurd oder unanwendbar sie erscheinen mogen, ohne sie zu
kritisieren oder ihre Durchfuhrbarkeit zu bewerten.
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EVALUIERUNG VON LOSUNGEN

In diesem Schritt werden die Vor- und Nachteile der einzelnen generierten
Losungen bewertet und die jeweiligen Vor- und Nachteile aufgelistet.
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ENTSCHEIDUNGSFINDUNG

Nach der Bewertung aller Alternativen wird diejenige ausgewahlt, die fur alle
Beteiligten am vorteilhaftesten erscheint, entweder weil sie die meisten Vorteile

bietet oder weil ihre Umsetzung zum jeweiligen Zeitpunkt am wahrscheinlichsten
ist.
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PLANUNG UND UMSETZUNG DER LOSUNG

Der nachste Schritt besteht darin, die Mafinahmen zu planen und durchzufuhren,
die zur Implementierung und Einfuhrung der gewahlten Losung erforderlich sind.
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AUSWERTUNG DER ERGEBNISSE

Nach der Implementierung der Losung ist es wichtig, die erzielten Ergebnisse zu
bewerten: Entsprechen sie den Erwartungen, welche Aspekte mussen noch
verbessert werden oder ist die Implementierung einer anderen der in Betracht
gezogenen Losungen erforderlich?

Dieser scheinbar lange und komplizierte Prozess lasst sich auf viele

Konfliktsituationen ubertragen, in denen eine geschickte, durchsetzungsfahige
und versohnliche Losung des Problems wahrscheinlich wichtiger ist als die

endgultige Entscheidung.
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CIGEEP-TECHNIK ZUR KONFLIKTLOSUNG

CIGEEP ist ein Akronym, das aus den Anfangsbuchstaben der folgenden Schritte
zur Orientierung und Auseinandersetzung mit dem Problem besteht und das oben
Gesagte zusammenfasst:

h
Sie das Pr
Losungen un

plem klar. '
° d Alternativen

1.C: Beruhige dic

2.\ |dent'|ﬁz'|eren

3.G: Alle moglichen
enerieren. . )
i E: Bewerten Sie die Vor
vorgeschlagene

5E wahlen i
vortei\haftesten oder m.f:tge <
6.p: Planen Sie die Schrl
g'ewéh\ten LOsung.

und Nachteile der

r Implem

Wie soziale Kompetenzen und durchsetzungsfahiges Verhalten konnen auch
Problemlosungsstrategien erlernt werden und sich als wirksame Instrumente zur
Verbesserung zwischenmenschlicher  Beziehungen erweisen und dazu,
Schwierigkeiten mit grofierer Sicherheit und Zuversicht zu begegnen.
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