Regeln des Feedback
Es ist keine leichte Angelegenheit, Feedback zu geben oder zu nehmen. Es kann manchmal sehr weh tun, peinlich sein, Abwehr auslösen oder neue Schwierigkeiten heraufbeschwören, da niemand leichten Herzens akzeptiert, in seinem Selbstbild korrigiert zu werden. Auch muss der offene Umgang mit Gefühlen häufig erst gelernt werden. Eine Feedback-Situation ist oft heikel, daher ist es wichtig, dass Feedback-GeberInnen und -NehmerInnen bestimmte Regeln einhalten. Damit ein Feedback für den/die EmpfängerIn wertvoll ist, sind folgende Regeln sinnvoll:
Erbeten 

Ein Feedback soll von dem/r EmpfängerIn gewünscht werden (evtl. Erlaubnis einholen). Er/Sie soll etwas über sich lernen wollen. Er/Sie kann das Feedback mit einer Frage beginnen und den/die FeedbackgeberIn um eine Antwort bitten. (Bsp.: "Mir ist da etwas aufgefallen..." "Möchtest Du dazu von mir eine Rückmeldung?")
Beschreibend 

Der/Die FeedbackgeberIn soll beschreiben was er/sie sieht oder hört, also beobachtbare Verhaltensweisen. (nicht bewerten, interpretieren, Motive suchen).

Wichtig dabei ist: Positives Zuerst! (fördert die Bereitschaft des/r EmpfängerIn, zuzuhören).Die Überleitung zur Kritik erfolgt mit UND... (ein ABER zerstört alles vorher positiv Gesagte).
Konkret 

Der/die GeberIn soll konkret und präzise die Situationen beschreiben, die er/sie wahrgenommen hat. Dabei generell „ICH“-Botschaften verwenden und „DU“-Botschaften vermeiden (nicht: "immer bist du..." oder "du hast...).

Angemessen 

Es geht darum, dass der/die EmpfängerIn etwas über sich erfährt, etwas Hilfreiches erhält um sich und sein/ihr Sein in der Welt besser zu verstehen. (nicht darum, dass der/die GeberIn etwas "erreicht").

Zeitnah 

Nicht erst Wochen später das Gespräch suchen, sondern am besten gleich.
Ablauf:
Das Feedback kann in Zweiergruppen geübt werden, oder reihum in der Gruppe. Der/Die EmpfängerIn nimmt eine innere Haltung ein, die das Feedback als „Geschenk" betrachtet. Er/Sie hört aufmerksam zu. Das Feedback beginnt mit der Frage des/r EmpfängerIn. Darauf antwortet der/die FeedbackgeberIn nach folgendem Schema:
1. „ich habe beobachtet...“ / „mir ist aufgefallen...“ 

2. „ich habe dabei gedacht/gefühlt...“ 

3. „meine Reaktion war...“ 

4. „ich würde mir wünschen...“ (Verbesserungsvorschläge anbringen)
Spielregeln für das Empfangen:

· NUR ZUHÖREN 

· sich nicht rechtfertigen, verteidigen oder den/die GeberIn verbal angreifen 

· Verständnisfragen sind erlaubt (Was genau meinst Du mit...?) 

· für das Feedback am Ende bedanken 

· selbst entscheiden, ob und was man von dem Gesagten annehmen und umsetzen will und was nicht (= Selbstverantwortung des/r EmpfängerIn)[image: image1][image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6][image: image7]
