
Übungsblatt 2

Im Folgenden finden Sie ein paar Situationen, in denen man richtig wütend werden kann. Versuchen Sie, sich die jeweilige Situation vorzustellen, und beurteilen Sie anschließend auf einer Skala von 0 bis 100, wie schwer es Ihnen fallen würde, sich in genannter Situation nicht aggressiv, sondern selbstsicher zu verhalten! Tragen Sie die entsprechende Zahl in den Kreis dahinter ein.

0 = ich bin mir sicher, dass ich selbstsicher und nicht aggressiv reagieren würde

50    = naja, ich würde mich wohl zusammenreißen müssen, ginge aber

100  = mir würde auf jeden Fall die Sicherung durchbrennen

	[image: image1.bmp]Beim Doppelkopf / Fußballspielen (oder ähnlichem) meint einer Ihrer Mitspieler, er hätte wegen Ihrer „Doofheit“ verloren und beschimpft Sie vor Wut mit wilden Kraftausdrücken. Sie ärgern sich, weil er Sie beleidigt hat, und wollen ihm das mitteilen.


	

	Beim Umschluss auf Ihrem Haftraum sieht jemand auf eines Ihrer Familienfotos und fragt mit schmutzigem Unterton: „Hey, ist die Schlampe auf dem Foto da etwa deine Frau / Freundin / Mutter?“ Sie wollen das so nicht hinnehmen.


	

	Beim Fußball haben Sie mit einer Glanzleistung die gegnerische Abwehr ausgetrickst, als Ihnen plötzlich jemand von hinten in die Beine grätscht. Sie fliegen vornüber und tun sich am Knie weh. Sie ärgern sich und wollen das klarstellen.


	

	Ihr Vorgesetzter sagt: „Los, kehre mal die Arbeitshalle aus!“ Sie ärgern sich, weil Ihnen der Ton nicht gefällt, wie er mit Ihnen redet, und weil immer nur Sie zu den unliebsamen Arbeiten herangezogen werden, obwohl noch einige andere da sind, die noch niemals auskehren mussten.


	


Anschließend wählen Sie eine Situation aus, die Sie als „leicht“ eingeschätzt  haben (so zwischen 0 und 20), bei der es Ihnen also leicht fallen würde, die Fassung zu bewahren und sich selbstsicher zu verhalten.

Übungsblatt 3
Tragen Sie unter „Situation„ die Situation ein, die Sie auf Übungsblatt 2 ausgewählt haben. Anschließend beschreiben Sie kurz unter der jeweiligen Rubrik, wie eine unsichere, eine selbstsichere bzw. eine aggressive Reaktion aussehen würde (möglichst konkret, verbales und non-verbales Verhalten). 

Benutzen Sie die Checkliste!
Situation: (hier die ausgewählte Situation von Übungsblatt 2 stichwortartig eintragen)

unsichere Reaktion:

Ich sage:

Mimik / Gestik, Körperhaltung / Blick, Tonfall, Lautstärke:

selbstsichere Reaktion:

Ich sage:

Mimik / Gestik, Körperhaltung, Tonfall, Lautstärke:

aggressive Reaktion:

Ich sage:

Mimik / Gestik, Körperhaltung, Tonfall, Lautstärke:
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