
/ Agilität
/ Benutzerzentrierte Gestaltung

/ Change Management
/ Digitalisierung

Mad-Sad-Glad 

Jedes Teammitglied nennt folgende Dinge:  

1. Etwas, das mich wütend gemacht hat (Mad) 

2. Etwas, das mich traurig gemacht hat (Sad) 

3. Etwas, das mich glücklich gemacht hat (Glad) 

Alternativ bewerten die Teammitglieder ihre Gefühlslage mit 

einer Zahlenkombination, die jeder Emotion einen Skalenwert 

von  bis 0 zu ordnet, z.B. „ -3- “ 

Durchführung 

Beachten Übung und Gewohnheit sorgt dafür, mit der Zeit einen 

schnelleren Zugang zu seinen Gefühlen und Beweggründen zu 

finden. 

Eigene Gefühle und die der anderen benennen nicht 

bewerten. 

In der Retrospektive kann dieses Ritual auch am Ende 

durchgeführt werden, um den persönlichen Nutzen 

festzuhalten. 

Möglichst spontan ohne viel Vorbereitung 

Wenn, dann nur sehr kurz unmittelbar vorher Ereignisse 

überlegen, die mich selbst beschäftigt haben 

 

Vorbereitung 

Es geht darum, schnell die emotionale Lage aller 

Teammitglieder zu kommunizieren und zu teilen. Das Ritual 

kann eine Retrospektive einleiten oder als Alternative für 

den Check-in eingesetzt werden. Im Gegensatz zum Check-in 

geht es hier um die Benennung von Emotionsauslösern. 

Nutzen 

Photo by @austindistel on Unsplash 



www.kompetenzzentrum-usability.digital


