Feedback-Regeln:

Regeln für den Gebenden:

- Sprich in der Ich-Form und vermeide „man“ oder „wir“ oder „es“.

- Sage, was das Verhalten des anderen bei dir an Gefühlen ausgelöst hat. 

Die Trennung von Beschreibung eines konkreten Verhaltens und der Empfindungen dazu  ist notwendig und wichtig, weil gleiches Verhalten bei verschiedenen Personen unterschiedliche Gefühle auslösen kann.

- Beschreibe so oft wie möglich konkretes Verhalten und konkrete Situationen.

- Beziehe dich auf konkrete Einzelheiten, Beobachtungen der Hier-und-Jetzt-Situation.

- Äußere deine Wahrnehmung kurz nach der Situation. 

- Biete deine Wahrnehmungen nur an.

- Räume ein, dass du dich möglicherweise irrst. 

- Gib auch positives Feedback.

Sag dem anderen ganz konkret, was Du an ihm magst.

Positive Eindrücke werden meist als selbstverständlich hingenommen und nicht geäußert. 

Negative Kritik erfahren wir häufiger. Dadurch entsteht oft ein negatives Selbstbild.

Es ist wichtig, auch seine Stärken gesagt zu bekommen.

- Biete lösungsorientierte Verhaltensalternativen an: „Ich hätte mir gewünscht, dass...“ / „Ich hätte mehr Spaß gehabt, wenn ...“ / „Ich denke, es wäre zielführender, wenn...“

- Formuliere dein Feedback angemessen, beachte die Verfassung des anderen.

- Verallgemeinere deine Empfindungen und Ansichten nicht:

Nicht: „Der Anfang war wirklich gut.“ 

Besser: „Auf mich wirkte der Anfang gut“.

- Schreibe anderen keine Eigenschaften zu. 

Nicht:“ Was Du gemacht hast war …(gut/schlecht/klug/dumm/etc.)“

Besser: „Bei mir hat dein Verhalten … ausgelöst.“

- Gib niemals Ratschläge:

Nicht: „Du hättest mehr Fragen stellen sollen“. 

Besser: „Ich hätte an dieser Stelle mehr Fragen gestellt.“  oder 

„Ich hätte mir gewünscht, dass Du ...“

Regeln für den Nehmenden:

- Höre zu und versuche das Feedback als hilfreiche Information anzunehmen.

- Lass den anderen ausreden. Man kann nicht wissen, was der andere sagen will, bevor er nicht zu Ende gesprochen hat. Allenfalls könnte man es vermuten. Deshalb gilt: Ausreden lassen! 

- Versuche dich zu entspannen. Die Äußerungen des anderen geben lediglich seine Ansichten wieder, nicht die objektive Realität (falls es sowas überhaupt gibt). 

Nimm diese Informationen auf und versuche bestmöglich mit ihnen umzugehen. 

-Vermeide Entschuldigungen. 

- Vermeide Rechtfertigungen. 

Diese behindern zum einen den Informationsfluss vom Gebenden zu dir und unterstellen ihm andererseits (indirekt), dass seine Ansichten falsch oder unvollständig sind. Da Feedback dem reinen Informationsaustausch über verschiedene Ansichten dient, sind Rechtfertigungen hierbei nicht sinnvoll.

