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Wie kannst du mit Kritik
besser umgehen und sie
nicht personlich nehmen?

¥
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Ich bin Antoniya Hasend6hrl, Coach und ehem.
Fuhrungskraft. Ich begleite Fihrungskrafte dabei,
selbstbewusst zu werden und souveran gegenuber
Kollegen und Vorgesetzten aufzutreten. Sich selbst

besser kennenzulernen und sich keine Gedanken
mehr um ihre Performance machen zu mussen.



Mit Kritik souveran umzugehen und sich nicht gekrankt
zu fuhlen oder sie persénlich zu nehmen, ist fur viele
Fach- und FUhrungskrafte ein wichtiges Thema, das sie
allerdings immer wieder blockiert. Diese Blockade und
die unangemessenen Reaktionen auf Kritik schwachen
einen selbst. Man fuhlt sich am Boden zerstort und
versucht irgendwie sein Gesicht zu wahren.

Wer will schon kritisiert werden?

Die unangemessenen Reaktionen wie Wutausbruche,
Ablehnung oder Flucht, helfen nicht wirklich. Was man
braucht ist eine erwachsene und souverane Reaktion
auf die man selbst stolz ist und die zu einem passt.

Schon und gut, aber wie geht das?



Am besten mit einer Bestandaufnahme: Ein paar
Reflektionsfragen helfen dir dabei, die Lage zu
uberblicken:

e Welche Absicht hat der Kritiker? Wichtig ist es
zunachst, zu uberlegen, welches Motiv hinter der
Kritik steckt. Was mochte dein GegenUber mit der
Kritik erreichen? Ist die Kritik berechtigt und mochte
dir dein Gegenuber weiterhelfen oder ist ihm/ihr
wichtig, sich selbst zu profilieren?

e Der Ton macht die Musik. Wie nimmst du die Kritik
wahr? Nimmst du die Kritik nicht an, weil dir die Art
und Weise nicht gefallt oder weil es von der
bestimmten Person kommt?

e Welche Beziehung habt ihr zueinander? Magst du
ihn/sie?

e Was istin der Vergangenheit schon alles zwischen
euch passiert?

Diese vier Punkte sind fur deine Reaktion
mitentscheidend.



Lasse dein Selbst aus
dem Spiel

Um in Kritiksituationen angemessen zu
reagieren, ist es notwendig, dein Selbst aus
dem Spiel zu lassen.

Die Situation nuchtern und erwachsen
von der Seite zu betrachten. Es ist
unglaublich wichtig, dass du in so einer
Situation unterscheidest, was hier wirklich
Kritisiert wird. Du als Person oder eine
Aufgabe.

Dein Selbst schutzen, kannst du, indem du
dir deiner Starken und Talente bewusst
wirst. Denn fehlendes Selbstvertrauen und
Selbstbewusstsein fuhren dazu, dass du
dich gekrankt fahlst.

Man muss begreifen, dass kein Mensch
perfekt ist. Es ist ganz normal, nicht immer
perfekt zu handeln und zu sein.



C)

CIHIAIN E
G
N
Selbstbewusste Menschen
gehen ganz anders mit Kritik
um.

Sie nehmen sie nicht personlich, weil sie um den
eigenen Wert Bescheid wissen. Weil sie wissen, dass sie
gut genug sind und aber auch Fehler machen durfen.

Frei nach dem Motto: Du bist ok, ich bin ok.

So entsteht durch die Kritik bei solchen Menschen eine
Bereicherung, weil sie merken, wo sie noch
Nachholbedarf haben und wo sie vielleicht inr Handeln
korrigieren kdnnen.

Selbstbewusste Menschen nehmen die Kritik als
Chance, um sich weiterzuentwickeln.






Wie wir wissen, kdbnnen wir unser Gegenuber nicht

verandern, aber unsere Reaktion anpassen.

Es liegt in unserer Hand, wie wir reagieren.

Wenn wir mit ihm oder ihr zusammenarbeiten wollen,
dann gilt es, einen guten Umgang zu finden.
Vor allem bei Kritik.



Zwischen Reiz und Reaktion liegt
ein Raum. In diesem Raum liegt
die Macht unserer Wahl.

In unserer Reaktion liegen unsere
Entwicklung und unsere Freiheit.

Viktor Frankl



1

NIMM ES NICHT PERSONLICH!

Naturlich ist es schwer, vor allem wenn du die Kritik
auf dein gesamtes Ich beziehst. Dein Tun kann
kritisiert werden. Dein Selbst nicht!
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HOR GUT ZU,

um was es deinem Gegenuber geht, ohne dich zu
verteidigen oder zu rechtfertigen. Nimm wahr, was
wahr ist. HOr zu, ohne an deine Antwort zu denken.
Empathisch und wertschdtzend. Versetz dich in die
Lage deines Kritikers und versuche nachzufuhlen,
warum ihm etwas nicht gepasst hat.
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STELLE FRAGEN

Nimm keine pauschale Kritik an! Erfrage, bei
welcher Situation wurde das Verhalten beobachtet?
Welche Beispiele gibt es dafur?
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WURDIGE DIE KRITIK

Reagiere erst, wenn dein Gegenuber fertig ist. Sei

Uberlegt in deiner Wortwahl und bedanke dich far

die Kritik. Deinem GegenuUber ist es vielleicht auch

nicht leichtgefallen, ihm war es ein Bedurfnis mit
dir zu sprechen. Also wurdige es.
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NIMM DIE KRITIK ALS CHANCE

Nimm die Kritik als Chance fur deine
Personlichkeitsentwicklung, naturlich nur wenn sie
berechtigt ist. Du kannst etwas lernen, was dich im
Leben wirklich weiterbringt. Wenn sie unberechtigt

ist, dann sag es auch und stehe dazu.



Formuliere in der Ich form: z.B. Ich nehme wahr, du bist sehr
verargert. Das kann ich verstehen. Meine Sicht der Dinge ist...

Und nicht; , Du bist auch nicht besser, da brauchst du dich nicht
aufregen. Es ist so und so...”

Merkst du den Unterschied?
Versuche beim nachsten Kritikgesprach, die funf Punkte zu

berlcksichtigen und reflektiere danach, wie es fur dich selbst
war und was anders war.

Gutes Gelingen und lass von dir horen, wie es dir erging.

Liebe Grule
Antoniya von Selbstbild.com



PRODUKTE VON SELBSTBILD

ONLINEPROGRAMM FUR MEHR
RESILIENZ UND SELBSTBEWUSTSEIN

SELF-LEAD

In funf aufeinander folgenden Schritten beinhaltet /\ /—\
es wissenschaftlich anerkannte, systemische und VE\BIQES - E‘ggﬁggow
psychologische Methoden und umfasst alle Glaubenssatze 1 Fahigkeiten
. . Starken 2 Kommunikation
relevanten Themen fUr mehr Selbstbewusstsein awachen Rollen
und sicheres Auftreten. P
) RICHTUNG ~ UMFELD
Alle Module enthalten praktische Ubungen und  Mission Beziehungen
L . . Vision Erwartungen
Aufgaben, die dir dabei helfen und dich fordern, Ziele Selbstverantwortung
deine Flihrungskompetenzen und dich als Eﬁﬁ?f%‘agge" ETEREVES
Personlichkeit zu starken und weiterzuentwickeln. BALANCE
Routinen
Achtsamkeit
Korpersprach

e Beginn: Jederzeit moglich

e Videokurs: 5 Kapiteln, 30 Lektionen und ca.
zwei Stunden Videomaterial

e Inklusive hochwertiges Arbeitsbuch mit 76
Seiten

e 1 Jahr Zugriff auf dem Onlinekurs

e Begleitende Aufgaben & Meilensteine

o Flexibles Lernen & Ortsunabhangigkeit

LINC PERSONALITY
PROFILER

Der LINC PERSONALITY PROFILER prasentiert einen innovativen Ansatz

im Bereich der Personlichkeitsanalyse und -entwicklung. Es handelt sich AmE |
um einen Online-Persénlichkeitstest, der auf dem umfassendsten Modell EIGENSCHAFTEN
der Personlichkeitspsychologie basiert, namlich den BIG FIVE. a

Der BIG FIVE Personlichkeitstest von LINC erstellt ein aul3erst
differenziertes Profil von Charaktereigenschaften, Motiven und
Kompetenzen, welches in Form eines detaillierten Ergebnisberichts
prasentiert wird.

e Personalauswahl (CANDIDATE CHECK)

e Teamentwicklung (TEAM CHECK)

* Fuhrungskrafteentwicklung/360 Grad Feedback e T
(FREMDEINSCHATZUNG) '

* Konfliktmanagement

* Mehr dazu: https://www.selbstbild.com/Ipp-linc-personality-profiler/
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Kontakt

Antoniya Hasendhrl
Beraterin, Trainerin & Coach

E-Mail: antoniya.hasenoehri@selbstbild.com
Webseite: www.selbstbild.com
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