
Spickzettel für selbstsicheres Verhalten

Wenn es losgeht: 

Beruhigen Sie sich selbst! 

Ziehen Sie Ihr Kärtchen oder denken Sie daran, was draufsteht!

In der Situation:

1. Aufrechte und entspannte Körperhaltung!

2. Eigenen Standpunkt in „Ich-Form“ äußern (Ich-Botschaft)!

3. Ihr Gegenüber ist ein gleichwertiger Mensch!

4. Auch mal Verständnis für die Position des anderen äußern!

Nach der Situation:

Loben Sie sich selbst für jedes selbstsichere Element!
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