
Übungsblatt 6

Schreiben Sie eine persönliche Situation für das nächste Verhaltenstraining auf! 

Schreiben Sie dazu möglichst eine Situation auf, die Sie schon selbst erlebt und bei der Sie damals aggressiv reagiert haben. Oder schreiben Sie eine Situation auf, die Sie bei einem anderen miterlebt haben und bei der Sie dachten: „Mann, da würde ich aber ausrasten!“ Anschließend beschreiben Sie kurz, wie eine selbstsichere Reaktion in dieser Situation aussehen könnte! Benutzen Sie die Checkliste!

Situation:

Wo handelt die Situation?

Wer ist mein Konfliktpartner?

Worum geht es?

Wie verhält sich mein Konfliktpartner? Was sagt er? Wie sagt er es?

selbstsichere Reaktion:

Ich sage:

Mimik / Gestik, Körperhaltung, Tonfall, Lautstärke:
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