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Ziel der Übung
Dieses Arbeitsblatt zeigt dir, wie du Rückmeldungen konstruktiv geben und annehmen kannst. Konstruktives Feedback fördert das Miteinander, stärkt Vertrauen und hilft, sich persönlich weiterzuentwickeln.

	Teil 1 – Theorie: Regeln für konstruktives Feedback

	Regel
	Beschreibung
	Beispiel / Tipp

	1. Konkret statt allgemein
	Sag, was du beobachtet hast – nicht, was du denkst.
	„Mir ist aufgefallen, dass du heute pünktlich warst.“

	2. Ich-Form verwenden
	Kein „Du machst immer...“ – bleibe bei deiner Wahrnehmung.
	„Ich finde, du hast das ruhig erklärt.“

	3. Positives benennen
	Erst loben, dann Anregung geben.
	„Gut vorbereitet – vielleicht könntest du beim nächsten Mal lauter sprechen.“

	4. Nur veränderbares ansprechen
	Keine Kritik an Persönlichkeit, sondern an Verhalten.
	„Versuch beim nächsten Mal, Blickkontakt zu halten.“

	5. Zuhören beim Feedback
	Nicht rechtfertigen – verstehen und annehmen.
	„Danke, das nehme ich mir mit.“




	Teil 2 – Übung: Feedback-Training

	Situation
	Positives Feedback
	Konstruktive Anregung

	Ein Mitschüler hat einen Vortrag gehalten
	
	

	Eine Kollegin hat dich freundlich unterstützt
	
	

	Du bekommst Kritik vom Dozenten
	
	



	Teil 3 – Mini-Übung: Feedback-Kreis (Gruppenarbeit)

	Übungsvorschlag: „Feedback-Kreis“ – In der Gruppe bekommt jeder Teilnehmer 1 Minute Feedback von zwei Personen: eine positive Rückmeldung und eine konstruktive Anregung. Danach folgt eine kurze Reflexion: Wie hat sich das angefühlt? Welche Sätze haben besonders gut getan?



	Teil 4 – Reflexionsfragen

	· Wie reagiere ich auf Kritik – spontan, ruhig oder defensiv?
· Wann fällt es mir schwer, Feedback zu geben?
· Welche Formulierungen möchte ich mir für zukünftiges Feedback angewöhnen?
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