Instruktion
für selbstsicheres Verhalten

SICH SELBST VERTRETEN (SV)
Vor der Situation:

- Machen Sie sich Ihre Gedanken und Gefühle zur Sache klar

- Ermutigen Sie sich (z.B.: „Ich kann das!“, „Ich habe ein Recht darauf, dass ...!“)

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

In der Situation:

1. Sagen Sie, was Sie wollen / nicht wollen

- Blickkontakt

- Lautstärke (angemessen, gut verständlich)

- Körperhaltung (aufrecht, entspannt)

2. Begründen

- so weit Sie wollen

- mit eigenen Gedanken und Gefühlen zur Sache 

3. Verständnis für den anderen

Sie können Verständnis für den anderen haben und dies auch zeigen und trotzdem Ihre eigenen Bedürfnisse, Ansichten, Rechte und Gefühle gegenüberstellen!

4. Wenn der andere einlenkt

Nicht bedanken! Stattdessen: Ihre Zufriedenheit ausdrücken.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Nach der Situation:

Loben Sie sich für Ihr selbstsicheres Verhalten! 
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