
2. Emotionen anerkennen 
Oft bringen Konflikte starke Emotionen, 
unbefriedigte Bedürfnisse oder frühere 
Verletzungen an die Oberfläche. Das An-
erkennen dieser Emotionen hilft, Span-
nungen abzubauen. Fragen Sie nach, 
um die zugrundeliegenden Themen zu 
verstehen: «Was genau hat Sie so ver-
ärgert? Gibt es etwas, von dem Sie sich 
wünschen, dass es anders wäre?»

3. Klar kommunizieren 
Klare Aussagen vermeiden Missver-
ständnisse, ein respektvoller Umgang 
ermutigt zur Lösungsfindung. Verzich-
ten Sie auf Vorwürfe und Doppeldeutig-
keiten. Mit «Ich-Botschaften» können 
Sie Gefühle und Bedürfnisse ausdrü-
cken, ohne andere zu beschuldigen, z.B.: 
«Ich fühle mich überfordert mit diesen 
Aufgaben. Können wir gemeinsam eine 
Prioritätenliste erstellen?»

5. Konfliktanalyse 
Eine Konfliktanalyse hilft, zugrunde-
liegende Ursachen zu verstehen und 
nachhaltige Lösungen zu finden. Nutzen 
Sie unterstützende Modelle der Kon-
fliktmediation. Fragen Sie nach den 
Ursachen des Konflikts, um die Wurzel 
des Problems zu identifizieren – z.B.: 
«Was denken Sie, hat zu diesem Miss-
verständnis geführt?»

4. Neutralität wahren 
Eine neutrale Konfliktmoderation, 
transparente Abläufe und klare Ge-
sprächsregeln schaffen einen ver-
trauensvollen, fairen Rahmen. Geben 
Sie allen Parteien gleich viel Redezeit, 
bleiben Sie emotional distanziert und 
ergreifen Sie nicht Partei. Rücken Sie 
die Interessen, nicht die Positionen der 
Involvierten in den Mittelpunkt.

1. Aktives Zuhören 
Aktives Zuhören ist zentral für das Ver-
stehen und Lösen von Konflikten. Es zeigt, 
dass Sie die Situation ernst nehmen und 
die Anliegen verstehen wollen. Alle Invol-
vierten dürfen ihre Perspektive schildern, 
ohne unterbrochen zu werden. Paraphra-
sieren Sie das Gehörte anschliessend, um 
Verständnis sicherzustellen.

Konflikte, so nervenaufrei-
bend sie auch sind, bieten 
Gelegenheit für positive 
Veränderung. Ohne Rei-
bungspunkte verharren 
wir im Stillstand. Effekti-
ves Konfliktmanagement 
verbessert die Arbeitsum-
gebung, fördert Innovation 
und steigert die Produk-
tivität. Dieses Leporello 
umfasst zehn hilfreiche 
Regeln für den Umgang 
mit Konflikten. 

Bei Konflikten

Regeln
 10



10. Konfliktprävention 
Konstruktive Kritik, eine offene Feh-
lerkultur und ein wertschätzender 
Umgang mit Mitarbeitenden können 
Konflikten vorbeugen. Pflegen Sie eine 
aktive Feedback-Kultur und kommuni-
zieren Sie Ihre Erwartungen klar. Team-
bildung stärkt den Zusammenhalt und 
Konfliktmanagement hilft, Unstimmig-
keiten früh zu erkennen und zu lösen.

8. Hilfe beiziehen 
Ziehen Sie externe Hilfe bei, wenn sich 
Konflikte trotz vermittelnder Gesprä-
che weiter verhärten und intern nicht 
lösen lassen. Eine professionelle Media-
tion unterstützt dabei, neutrale und fai-
re Lösungen zu finden und die weitere 
Zusammenarbeit zu ermöglichen.

9. Aus Konflikten lernen 
Konflikte bieten Entwicklungspotenzial. 
Vereinbaren Sie eine Nachbesprechung, 
um aus gelösten Konflikten zu lernen. 
Analysieren und reflektieren Sie im 
Team, was zu Unstimmigkeiten geführt 
hat. Was hat sich verändert oder ver-
bessert? Welche Fragen sind offen und 
welche Methoden haben sich bewährt, 
um künftig besser mit Konflikten um-
zugehen?

7. Deeskalation 
Deeskalationstechniken wie ruhiges 
Sprechen, eine aufrechte und offene 
Körperhaltung sowie aktives Zuhören 
helfen, Spannungen abzubauen. In 
hitzigen Diskussionen helfen tiefes 
Durchatmen, Pausen und räumliche 
Distanz. Weiter kann Bewegung an der 
frischen Luft mentale Blockaden und 
innere Erstarrung lösen.

Konflikte sind eine natürliche Folge 
menschlicher Interaktion. Sie gehören 
zum sozialen Leben und gemeinsamen 
Arbeiten dazu. Mit den richtigen Tools 
lassen sie sich konstruktiv lösen und 
bieten die Chance zu Wachstum und 
Fortschritt. Nutzen Sie diese zehn Re-
geln, um Teamkonflikten mit Ruhe und 
Sicherheit zu begegnen.
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6. Win-Win Lösungen
Eine Konfliktlösung, die für alle Parteien 
vorteilhaft ist, fördert die Zusammen-
arbeit und stärkt Beziehungen. Die 
gemeinsame Suche nach einer Win-Win-
Lösung bietet Gelegenheit, Prozesse 
und Dynamiken zu reflektieren. Dies 
fördert kreatives Denken, entfaltet 
Potenziale und rückt die Involvierten 
wieder näher beisammen. 

https://www.facebook.com/Proitera

