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Empfehlung: parallel Entspannungstraining nach Jacobsen

1. Stunde: Einführung

1. Tagesordnung

2. Klärung der Formalitäten 

3. Gruppenregeln

4. Einführung: Ziele, Methoden, Grundannahmen und Prinzip

5. Einführung in das Erklärungsmodell

6. Pause

7. Hausaufgaben: Instruktionen für Selbstsicheres Verhalten / Einschätzung der jeweiligen Typ-Rollenspielsituationen / Unsicherheitsfragebogen

1. Vorstellen der Tagesordnung (Flip)

2. Klärung der Formalitäten 

siehe TeilnehmerInnenmappe: zweimal pro Woche, Dauer je Einheit 2,5 bis 3 Stunden; Hinweis: Pausen können durch TeilnehmerInnen bei Bedarf eingefordert werden

ausdrücklich auf regelmäßige Anwesenheit und auf das Mitbringen der Unterlagen (TeilnehmerInnenmappe) hinweisen

3. Gruppenregeln 

Blatt 1: Gruppenregeln

4. Einführung: Ziele, Methoden, Grundannahmen und Prinzipien

Bei welchen Problemen bietet das SKT Hilfe:

Folie 1: Titel

Folie 2: hilft bei

Folie 3: Beispiele

Folie 4: Lernmethode

Folie 5: Entwicklung

Erfahrungsgemäß reagieren hier einige TeilnehmerInnen erschrocken und äußern Bedenken oder zeigen Widerstand. Es fallen Bemerkungen wie "Das kann ich nicht", "Muss ich da mitmachen?", "Ich möchte mich nicht filmen lassen" o.ä. Wichtig ist dann, sich nicht verunsichern zu lassen, sondern deutlich zu machen, dass man als TrainerIn mit diesen Befürchtungen vertraut ist und sie nicht außergewöhnlich oder schlimm findet. Es empfiehlt sich, zunächst einmal nachzufragen, welche Befürchtungen der/die TeilnehmerIn hat und Verständnis dafür zu äußern. Dann sollte man ihm/ihr deutlich machen, dass diese Befürchtungen charakteristisch für soziale Ängste sind und eher verwunderlich wäre, wenn er/sie keine Angst davor hätte und das es auch den anderen TeilnehmerInnen so gehe. Gleichzeitig sollte deutlich werden, dass es in diesem Fall hilfreich ist, die Angst nicht als Hinderungsgrund zu sehen, das zu tun, was man befürchtet, sondern "als gutes Zeichen" - nach dem Motto: "Je schwerer es Ihnen fällt, desto weiter bringt es Sie, wenn Sie es trotzdem tun". Dabei muss klargestellt werden, dass die Entscheidung, was man in den Sitzungen sagt und tut, jedem selbst überlassen wird, also niemand zu etwas gezwungen wird. 

Wichtiger Hinweis: Die Videosequenzen werden nach dem Ansehen mit der folgenden Aufnahme wieder überspielt

Die Erklärungen sollten kurz und prägnant und nicht zu akademisch vorgetragen werden. Außerdem sollten die TeilnehmerInnen durch Rückfragen einbezogen werden und auf deren Fragen und Einwände Bezug genommen werden.

Folie 6: Baum

Folie 7: Ergebnisse Test

Folie 8: Selbsteinschätzung

Begonnen wird mit der Erläuterung der Folie „Selbstsicherheitsbaum“. Dabei werden vor allem die Rolle des Lernens und Übens sowie die Veränderungsmöglichkeiten betont:

Häufig kommt auch der Einwand, dass es nicht so einfach sei, sein Verhalten zu verändern. Dem sollte zugestimmt und dann verdeutlicht werden, dass im Gruppentraining grundlegende Kenntnisse übermittelt werden, die dann über einen längeren Zeitraum eingeübt und vertieft werden müssen, bevor das Ziel erreicht ist - ähnlich wie das auch in einer Fahrschule der Fall ist. 

Zuerst machst du eine Gewohnheit, dann macht die Gewohnheit dich: 

zuerst ein-üben, dann aus-üben.

Blatt 2: Info verteilen

Blatt 3: Baum verteilen

5. Einführung des Erklärungsmodells

Folie   9: Erklärungsmodell 

Folie 10: Erklärungsbeispiel

Dabei wird der Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefühlen und Verhalten sowie die Auswirkungen des Verhaltens auf die Gedanken in der nächsten Situation (Rückkoppelungsschleife) dargestellt. Dabei ist wichtig, den Begriff "Selbstverbalisation" zu erklären. Er lässt sich übersetzen mit: "Was ich zu mir (über mich) sage". Viele TeilnehmerInnen haben zunächst Schwierigkeiten mit dem Begriff. Bei der Erklärung sollte erst die selbstunsichere und dann die selbstsichere Verhaltenssequenz anhand eines Beispiels (Kauf eines beschädigten Hemdes) durchgegangen werden.

Nachfragen, ob für jeden Beispiel nachvollziehbar und klar ist

Blatt 4: Erklärungsmodell verteilen

Blatt 5: Erklärungsbeispiel verteilen

6. Pause

Blatt 6: Arbeitspapier Erklärungsbeispiel austeilen und schrittweise (ev. in 2 Kleingruppen) bearbeiten

auf genaue Situationsbeschreibung und eindeutige Zielformulierung achten; unterstützend bei Formulierung neg. Selbstverbalisation: welche Gedanken hindern mich, daß zu tun (was ich gerne täte)

Zusammenfassung: nachfragen, ob und wo Unklarheiten sind

7. Hausaufgaben

Zuletzt werden die Unsicherheitsfragebögen und Arbeitsblätter 2 (Einschätzung der Situationen) und 3 „Instruktionen für selbstsicheres Verhalten“ als Hausaufgaben mitgeben. Sie werden gebeten den Schwierigkeitsgrad einzuschätzen und einzutragen.

Blatt 7: Arbeitspapier Rollenspielsituationen Typ R - Recht durchsetzen

Blatt 8: Arbeitspapier Instruktion für selbstsicheres Verhalten (R – Recht durchsetzen)

benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

7 Folien: SKT hilft; Beispiele, Lernprinzip 1+2, Baum, Erklärungsmodell und –beispiel

Blatt 1 - 8

Unsicherheitsfragebogen

2. Stunde: Recht durchsetzen Teil 1

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Unsicherheitsfragebogen einsammeln

4. Hausaufgabenbesprechung: Einschätzung der Typ-R-Situationen

5. Unterschiede von aggressivem, unsicherem und selbstsicherem Verhalten

6. Unterscheidungstraining

7. Pause

8. Einführung in Typ-R-Rollenspiele

9. Blitzlicht

1. Tagesordnung (Flip)

2. Blitzlicht

Die Sitzung beginnt mit der Blitzlichtrunde (inkl. TrainerInnen). Dieses Vorgehen wird  kurz erläutert:

 „Jede Stunde beginnt und endet mit einem sogenannten „Blitzlicht“. Dieses dient dazu, dass wir wissen,, in welcher Verfassung Sie zu dem Training kommen und wie es Ihnen in der Sitzung ergangen ist, werden wir Sie am Anfang und am Ende jeder Gruppensitzung bitten, reihum eine kurze Rückmeldung über Ihre aktuelle Befindlichkeit zu geben. Teilen Sie uns bitte mit, wie Sie sich momentan fühlen und begründen Sie dies, wenn Sie möchten, und sagen Sie uns, was in der Sitzung interessant, wichtig oder hilfreich und was schwierig für Sie war."

3. Unsicherheitsfragebogen einsammeln

4. Hausaufgabenbesprechung (Situationen R einstufen und eine auswählen)

5. Unterschiede von aggressivem, unsicherem und selbstsicherem Verhalten

Zunächst wird der Unterschied zwischen selbstsicherem und aggressiven Verhalten erarbeitet:

"Neben dem unsicheren Verhalten gibt es noch eine zweite Art von inkompetenten Sozialverhalten, mit dem man ebenfalls schlecht seine Ziele erreicht und unangenehm auf seine Mitmenschen wirkt. Können Sie sich vorstellen, welches Verhalten gemeint ist? ... Wie unterscheidet sich unsicheres und aggressives Verhalten von sicherem Verhalten?"

Mittels Pinwand werden die Merkmale, welche die TeilnehmerInnen auf Kärtchen nennen, in einer „Tabelle“ gegenübergestellt:

	Merkmal
	 sicher
	 unsicher
	 aggressiv

	 Stimme:
	
	
	

	 Mimik:
	
	
	

	 Gestik:
	
	
	

	 Formulierung:
	
	
	

	 Inhalt:
	
	
	

	 Wirkung:
	
	
	


Wenn aus der Gruppe wenige Antworten kommen, muss auch hier wieder durch Fragen ("Wie ist die Stimme, wenn jemand sicher/unsicher/aggressiv ist?") nachgeholfen werden. Nach Erstellung der Tabelle wird von einem/r TrainerIn zusammengefasst:

Folie 11: Verhaltensunterscheidung

"Sie sehen hier die wichtigsten Merkmale im Vergleich: 

Sicheres Verhalten zeichnet sich dadurch aus, dass die Körperhaltung aufrecht ist, dass Blickkontakt gehalten und klar und deutlich gesprochen wird. Das Anliegen wird direkt und eindeutig formuliert und begründet. Es wird von sich gesprochen ("Ich möchte ..."). Das Verhalten bewirkt bei anderen Achtung und Verständnis. 

Unsicheres Verhalten ist dadurch gekennzeichnet, dass die Körperhaltung gebeugt und evtl. unruhig ist, dass Blickkontakt vermieden und leise gesprochen wird. Es werden viele Worte gemacht, eigene Bedürfnisse verleugnet und nicht klar gesagt, worin das Anliegen besteht ("Man könnte ..."). Es wird allgemein und vage von anderen gesprochen. Das Verhalten bewirkt bei anderen Missachtung und Irritation. 

Aggressives Verhalten zeichnet sich dadurch aus, dass wild gestikuliert, Blickkontakt vermieden oder das Gegenüber angestarrt und geschrieen wird. Die Äußerungen enthalten Drohungen und Beleidigungen, die Rechte anderer werden ignoriert, die eigenen Bedürfnisse werden nicht erklärt. Es wird nicht von sich selbst, sondern von der anderen Person gesprochen ("Du bist..."). Das Verhalten bewirkt bei anderen Gegenaggression oder Rückzug."

Blatt 9:  Unterscheidung verteilen

6. Unterscheidungstraining

Blatt 10: Unterscheidungstraining (Kurzform) verteilen

Die TeilnehmerInnen sollen der Reihe nach je eine Situation und die dazugehörige Äußerung vorlesen und beurteilen, ob es sich dabei um eine selbstsichere, unsichere oder aggressive Äußerung handelt. 

Die TrainerInnen sollten die Antwort nicht gleich kommentieren, sondern zunächst nach der Begründung für die Zuordnung und nach der Meinung der anderen Gruppenmitglieder fragen. Bei divergierenden Meinungen sollte die Gruppe diese diskutieren. Hat ein/e Teilnehmer/in Schwierigkeiten mit der Zuordnung, ist die Frage hilfreich, wie sich die andere Person wohl nach einer solchen Äußerung fühle. 

Bei den Beispielen für unsichere und aggressive Äußerungen ist es zusätzlich eine gute Übung, diese in eine selbstsichere Äußerung umformulieren zu lassen. 

Falls noch Zeit ist, kann sie zu einem Gruppengespräch genutzt werden, bei dem die TeilnehmerInnen berichten können, ob sie eher zu unsicherem oder zu aggressivem Verhalten tendieren, ob sie jemanden kennen, der häufig eine dieser Verhaltensweisen an den Tag legt und wie dies auf sie wirkt etc.

7. Pause

Blatt 11: Rollenspielablauf

8. Einführung in Typ-R-Rollenspiele - 

"Ganz allgemein kommt soziale Kompetenz überwiegend in solchen Situationen zum Ausdruck, in denen wir Forderungen an andere haben oder wir mit Forderungen konfrontiert sind. Welches Verhalten dann aber besonders effektiv ist, hängt von der Situation ab. Wir wollen uns zunächst mit Situationen befassen, in denen die Erfüllung eigener Forderungen durch gesellschaftliche Normen legitimiert ist, wie z.B. beim Umtausch einer fehlerhaften Ware. Es besteht also eine formelle oder auch geschäftliche Beziehung zwischen den Interaktionspartnern. Das Ziel des Verhaltens ist also, daß ich meine Forderungen durchsetzen möchte, dabei ist es weniger wichtig, ob mich der andere sympathisch findet".

9. Blitzlicht

Das Training schließt mit der Blitzlichtrunde.

ev. Hausübung: Unterscheidungssituationen auf „sicher“ umformulieren

benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

Flip Instruktionen Recht

Pinwand und Kärtchen

Blatt 9 und 10

Videoanlage

3. Stunde: Recht durchsetzen Teil 2

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Wiederholung des Arbeitsblatts 3 „Instruktionen Recht durchsetzen“

4. Rollenspiel Typ-R-Situation

5. Pause

6. Rollenspiel Typ-R-Situation

7. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen Typ-R-Situationen

8. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Wiederholung des Arbeitsblatts 3 „Instruktionen Recht durchsetzen“

Folie 12: Instruktionen R vor
Folie 13: Instruktionen R in
Folie 14: Instruktionen R nach
Nach dem Blitzlicht sollte kurz darauf eingegangen werden, ob es Fragen zu den in der letzten Stunde verteilten Instruktionen gab.

4. Rollenspiel Typ-R-Situation

Vor jedem Rollenspiel sollte einmal kurz auf das allgemeine Prozedere und auf die Rückmelderegeln hingewiesen werden. Bei erstmaliger Durchführung des Trainings kann eine allgemeine Einführung folgendermaßen aussehen: 

Folie 15: Rollenspiel Vorbereitung
Folie 16: Besprechung RollenspielerInnen
Folie 17: Besprechung Gruppe

Folie 18: Feedbackregeln

Folie 19: Ansehen Videoaufnahme
Blatt 11 verteilen
Der Rückmeldevorgang wird der Gruppe erläutert, indem die TrainerInnen darauf hinweisen, dass

· Positives genauso wichtig wie Negatives ist und

· Kritik grundsätzlich immer am konkreten Verhalten, nicht an der Person erfolgt sollte.

Es wird ein Typ-R-Rollenspiel durchgeführt.

Darauf achten, dass das Rollenspiel ein Erfolg wird !! (durch „Prompts“ und „Brücken“), sonst Fernbedienung durch RollenspielTN, STOP bei „Was ist gelungen“ (mit Hilfe des Instruktionsblatt) bzw. Trainerhilfe (aber nicht sofort den Grund sagen)., auf Konkretisierung achten bzw. Kritik in positive Vorsätze umwandeln.

Unbedingt immer mit gleichem TN wiederholen !! (außer 1. Durchgang war perfekt). Keine Steigerung der Schwierigkeit, außer der/die TNin wünscht es. Gefahr der Blockade für den Rest des Trainings)

5. Pause

6. Rollenspiel Typ-R-Situation

Nach der Pause wird ein weiteres Typ-R-Rollenspiel durchgeführt.

7. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen Typ-R-Situationen

Blatt 12 verteilen 

Die TeilnehmerInnen werden gebeten, die Situationen leise durchzulesen und die persönlichen Schwierigkeitsgrade einzutragen. Danach wird der Sinn der Übung erklärt:

"Dies ist nach den theoretischen Erkenntnissen und den Erfahrungen im Rollenspiel der nächste Schritt, selbstsicheres Verhalten auszuprobieren. Es kommt hierbei vor allem darauf an, dass Sie ihre Angst überwinden und es probieren. Nicht so entscheidend ist es dabei, wie gut es Ihnen gelingt. Sie dürfen am Anfang ruhig Fehler machen, denn es geht ja darum, sicheres Verhalten überhaupt (wieder) zu erlernen."

Die TeilnehmerInnen werden gebeten, eine Situation auszuwählen. Dann werden sie reihum befragt, welche Situation sie sich vornehmen wollen und wie hoch deren Schwierigkeitsgrad ist. (für nächste Stunde auf eigenem Blatt vermerken). Die TrainerInnen sollten darauf achten, dass die ausgewählte Aufgabe nicht zu leicht (40-60) für den/die jeweilige Patient/in ist und mutige Entscheidungen loben. 

8. Blitzlicht

Die Stunde endet mit dem Blitzlicht.

benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

Flip Instruktionen Recht

Videoanlage

Blatt 11 und 12

4. Stunde: Recht durchsetzen Teil 3

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen Typ-R-Situationen

4. Rollenspiel Typ-R-Situation

5. Pause

6. Rollenspiel Typ-R-Situation

7. Vergabe der Hausaufgaben: Einschätzung der Typ-B-Situationen

8. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen Typ-R-Situationen

Für die Besprechung der Hausaufgaben sollte sich Zeit genommen werden, um die Wichtigkeit des Übens außerhalb der Therapiesitzungen zu unterstreichen und die Bemühungen der TeilnehmerInnen positiv zu verstärken. Reihum werden alle TeilnehmerInnen zu den Übungen und den Eintragungen im Protokoll befragt (Zustand vor und nach der Übung, Befürchtungen und tatsächliche Reaktionen der anderen, Zufriedenheit). Alle Teilnehmerinnen sollten ausdrücklich für die Durchführung der Übung gelobt werden.

Hat jemand die Hausaufgaben nicht gemacht, sollte der Grund kurz geklärt werden, um eventuell noch Hilfestellung zu geben oder Motivationsbremsen auszuräumen. Die Übung sollte von der Person bis zur nächsten Sitzung nachgeholt und dann ebenfalls kurz besprochen werden.

Abschließend wird die Empfehlung gegeben, ab sofort öfter solche kleinen Übungen zu machen, um die Selbstsicherheit zu trainieren.

4. Rollenspiel Typ-R-Situation

Danach werden 1 - 2 Rollenspiele der Typ-R-Situation durchgeführt.

5. Pause

6. Rollenspiel Typ-R-Situation

7. Vergabe der Hausaufgaben Einschätzung der Typ-B-Situationen

Blatt 13 verteilen

8. Die Stunde endet mit Blitzlicht.

benötigte Materialien:

TO Flip

Flip Instruktionen Recht
Videoanlage

Blatt 13

5. Stunde: Beziehungen Teil 1

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Schwierigkeitsgrad der Typ-B-Situationen

4. Einführung in das Thema Gefühle

5. Bearbeitung des Arbeitspapiers: Unterscheidung der Gefühle

6. Pause

7. Vergabe der Hausaufgabe: Täglich ein Gefühl aufschreiben

8. Einführung in den Situationstyp B

9. Vergabe der Instruktionen

10. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Schwierigkeitsgrad der Typ-B-Situationen

4. Einführung in das Thema Gefühle:

Zunächst wird das neue Thema „(nahe) Beziehungen“ eingeführt:

"Wir kommen heute zu dem zweiten Themenbereich des Trainings, nämlich dem sozial kompetenten Verhalten in nahen Beziehungen. Dabei ist es häufig erforderlich, Gefühle auszudrücken, um sich dem anderen verständlich zu machen und Nähe herzustellen. Um seine Gefühle äußern zu können, ist es wichtig, diese Gefühle wahrnehmen und benennen zu können und hilfreich zu wissen, wodurch sie entstehen. Welche Gefühle gibt es?"

Die Gefühle, die die TeilnehmerInnen auf Kärtchen, werden an die Pinwand geheftet und, falls nötig, ergänzt.

	Angst (Aufregung, Panik)

 Wut (Ungehaltensein, Ärger)

 Ekel

 Freude (Fröhlichkeit, Glück)

 Scham

 Trauer (Enttäuschung, Traurigkeit)


Folie 20: Vielfalt der Gefühle
Blatt 14 verteilen (Vielfalt der Gefühle)

"Wodurch entstehen Gefühle?

Zwei Komponenten sind wichtig: Zum einen die Situation, zum anderen die Selbstverbalisation. Auf die meisten Situationen reagieren die meisten Menschen mit ähnlichen Gefühlen. So wird z.B. bei Verlust eines geliebten Menschen Trauer empfunden. Es gibt aber sehr viele Situationen, die Menschen unterschiedlich bewerten. Ein einfaches Beispiel wäre ein noch zur Hälfte gefülltes Glas mit einem köstlichen Getränk. Ein Mensch, der zu sich sagt: "Schade, daß es schon halbleer ist", empfindet in der Folge der negativen Selbstverbalisation Enttäu​schung. Ein Mensch, der zu sich sagt: "Wie schön, daß es noch halbvoll ist", empfindet infolge der positiven Selbstverbalisation Freude."

Das Beispiel wird an die Wandtafel geschrieben.

Als weiteres Beispiel kann an dieser Stelle noch einmal auf den Unterschied der Gefühle nach der selbstunsicheren und der selbstsicheren Selbstverbalisation bei dem Kauf von fehlerhafter Ware, das in der ersten Sitzung besprochen worden war, verwiesen werden.

	auslösendes Ereignis:
	Selbstverbalisation:
	 Gefühl:

	 zur Hälfte gefülltes Glas
	 "Schade, schon halbleer!"

 "Schön, noch halbvoll!"
	 Enttäuschung

 Freude

	Fehlerhaftes Hemd
	
	

	
	
	


5. Bearbeitung des Arbeitspapiers: Unterscheidung der Gefühle

Blatt 15 verteilen (Gefühle entdecken und benennen) 

Hier sind einige Beispiele vorgegeben und die TeilnehmerInnen sollen jede/r nacheinander eine Situation vorlesen und einen Vorschlag machen, wie man das entsprechende Gefühl verbalisieren könnte. Erfahrungsgemäß kommt es bei dieser Übung häufig zu Diskussionen, weil es gar nicht so einfach ist, aus geläufigen, alltäglichen Sätzen das dahinter stehende Gefühl zu entdecken.

6. Pause

7. Vergabe der Hausaufgabe: Täglich ein Gefühl aufschreiben

Blatt 16 verteilen (Gefühle benennen)

"Die folgende Hausaufgabe soll dazu dienen, sich eigene Gefühle, die im Laufe eines Tages auftreten und die Auslöser dieser Gefühle bewusst zu machen. Dazu möchten wir Sie bitten, diese Übung in den nächsten Tagen bis zur nächsten Stunde täglich durchzuführen. Es geht darum, jeden Tag ein Gefühl aufzuschreiben, die auslösende Situation dazu und die Selbstverbalisation herauszufinden. Wichtig ist, daß es sich um einen zeitlich abgrenzbaren Gefühlszustand handelt, damit die Auslöser zugeordnet werden können.“

Es sollte nicht der Dauerzustand "Depression" angegeben werden sondern es sollte dann überlegt werden, wann im Verlaufe des Tages, wenn auch kurz und in schwacher Form, ein anderes Gefühl aufgetreten ist und dieses Gefühl in das Paper G eintragen. Dann sollen die TeilnehmerInnen jeweils die auslösende Situation und die Selbstverbalisation dazu eintragen. Die Hausaufgabe bis zur nächsten Sitzung lautet, täglich eine solche Eintragung zu machen. Bei Unklarheiten kann ein Beispiel an der Tafel vorgemacht werden, damit alle TeilnehmerInnen wissen, um was es geht.

8. Einführung in den Situationstyp B 

Dann wird der neue Situationstyp eingeführt: Bevor die Instruktionen für die Typ-B-Situationen erläutert werden, werden grundsätzliche Charakteristika dieses Situationstyps verdeutlicht:

"Bei Partnerschaften und ähnlich nahen Beziehungen handelt es sich um eine grundsätzlich andere Situation als beim Umgang mit fremden Menschen oder Personen, mit denen man eine geschäftliche Beziehung hat. In einer Partnerschaft hat jeder das gleiche Recht auf Erfüllung seiner Bedürfnisse und auf Berücksichtigung seiner Gefühle, muss aber gleichermaßen auf die Bedürfnisse und Gefühle des anderen eingehen. Man darf und sollte seine Wünsche und Gefühle äußern, hat aber keinen Rechtsanspruch darauf, daß sie immer erfüllt werden. Vielmehr geht es hier darum, Kompromisse zu finden, die beiden Seiten gerecht werden. Ein weiterer Unterschied zu den Typ-R-Situationen besteht darin, daß in der Regel ein besonders vertrauensvolles, intimes und emotionales Verhältnis besteht, bei dem es möglich und wichtig ist, sich zu öffnen und von seinen Gefühlen und Wünschen zu sprechen."

In Beziehungen (jeder Art) gibt es kein Recht auf die Erfüllung von Wünschen und Forderungen. Viele Konflikte ergeben sich aus Situationen, wo es um die Durchsetzung von vermeintlichen Rechten geht. Ein Recht gibt es auf die Äußerung von Gefühlen. Sie sind persönlich und können von niemanden bestritten werden. Kompetentes Verhalten ist durch zwei Aspekte gekennzeichnet:

eigene (pos. und neg. ) Gefühle angemessen äußern

Äußerungen des Partners verstehen

Blatt 17 verteilen (Instruktionen für Situation B)

Unterscheide zu R-Situationen herausarbeiten

9. Blitzlicht

Die Sitzung endet mit dem Blitzlicht.

benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

Pinwand und Kärtchen

Blatt 14 - 17
6. Stunde: Beziehungen Teil 2

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Gefühle aufschreiben

4. Selbstlobeübung

5. Rollenspiel Typ-B-Situation

6. Pause

7. Rollenspiel Typ-B-Situation

8. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Gefühle aufschreiben

Zuerst wird kurz die Hausaufgabe besprochen: Jede/r Teilnehmer/in soll jeweils ein Gefühl der letzten Tage nennen, die entsprechende Situation und die Selbstverbalisation dazu schildern. Bei Fehlern sollten die Situation bzw. die Selbstverbalisation genau hinterfragt werden und ggf. die Eintragungen berichtigt werden. In diesem Fall ist es sinnvoll, weitere Situationen vorlesen zu lassen, um Missverständnisse auszuräumen.

4. Selbstlobeübung

Selbstlobeübung: Partner suchen, den man wenig kennt. Zwei positive Dinge über sich berichten. Auf ein Zeichen des Trainers Vierergruppen bilden. Zuhörer berichtet den anderen beiden.(ErzählerInnen dürfen nicht mitreden/abschwächen). Gesellschaftliche Vorurteile thematisieren („Eigenlob stinkt“, „Keine Ursache“)

5. Rollenspiel Typ-B-Situationen

Folie 21: Instruktionen B vor
Folie 22: Instruktionen B in
Folie 23: Instruktionen B nach
Nach einer kurzen Wiederholung der Regeln für das Verhalten in Typ-B-Situationen wird das erste Rollenspiel zu diesem Situationstyp durchgeführt. Der formale Ablauf entspricht den Typ-R-Rollenspielen (erster Durchgang, Besprechung, Ansehen der ersten Videoaufnahme, Verbesserungsvorschläge, zweiter Durchgang, Besprechung, Ansehen der zweiten Videoaufnahme). 

Bei den Typ-B-Rollenspielen kommt es vor allem darauf an, einerseits von sich, d.h. seinen Gefühlen und Bedürfnissen zu sprechen und andererseits Verständnis für den anderen zu äußern. Auf die Einhaltung dieser Regel sollte von den TrainerInnen besonders geachtet werden. 

Der Veränderbarkeit des nonverbalen Verhaltens können aufgrund von Psychopharmakawirkungen Grenzen gesetzt sein. Grobe Diskrepanzen zwischen nonverbaler und inhaltlicher Botschaft (z.B. lächeln, während man den Partner kritisiert) sollten auf jeden Fall rückgemeldet und bearbeitet werden.

6. Pause

7. Rollenspiel Fortsetzung

Nach der Pause wird ein weiteres Rollenspiel durchgeführt.

8. Blitzlicht

Die Stunde endet mit Blitzlicht.

Benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

Flip Instruktionen Beziehungen

Videoanlage
7. Stunde: Beziehungen Teil 3

1. 
Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-B-Situation

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-B-Situation

6. Vergabe der Hausaufgaben: 

Schwierigkeitseinschätzung der Typ-S-Situationen

7. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-B-Situation

Es werden Rollenspiele des Typs B gespielt.

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-B-Situation

6. Vergabe der Hausaufgaben: Schwierigkeitseinschätzung der Typ-S-Situationen

Blatt 18 austeilen

7. Blitzlicht

Die Stunde endet mit Blitzlicht.

Benötigte Materialien:

Flip TO

Flip Instruktionen Beziehungen

Videoanlage

Blatt 18 (RS Sympathie)
8. Stunde: Sympathie Teil 1

9. Tagesordnung

10. Blitzlicht

1. Besprechung der Hausaufgaben

2. Einführung in Typ-S-Situationen

3. Besprechung der Verhaltensregeln

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-S-Situation

6. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen der Typ-S-Situationen

7. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Schwierigkeitseinschätzung der Typ-S-Situationen

4. Einführung in Typ-S-Situationen (z.B. ins Gespräch kommen).

In Typ-S-Situationen besteht kein Rechtsanspruch darauf, dass die andere Person sich den eigenen Wünschen entsprechend verhält. Es geht darum, zu werben. Chancen auf eine Antwort steigen, wenn man sympathisch erscheint. Deshalb muss sehr stark auf die andere Person Bezug genommen werden, sie sollte durch Zustimmung, Lächeln, Interesse, Verständnis, Lob etc. verstärkt und bei Desinteresse nicht bedrängt werden. Es ist ratsam, nicht zu schnell und direkt zu sein, sondern genau auf die Reaktionen der anderen Person zu achten. Die Art der Beziehung ist bei diesem Situationstyp nicht festgelegt.

5. Besprechung der Instruktionen

Folie 24: Instruktionen S vor
Folie 25: Instruktionen S in
Folie 26: Instruktionen S nach
Blatt 19 verteilen 
6. Pause

7. Rollenspiel Typ-S-Situation

8. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen der Typ-S-Situationen 

Blatt 20 verteilen

Es ist darauf zu achten, dass die TeilnehmerInnen sich konkret auf eine Übung festlegen.

9. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO-Flipblock

Overheadprojektor oder Beamer

Flip Instruktionen Sympathie

Videoanlage

Blatt 19 und 20
9. Stunde: Sympathie Teil 2

11. Tagesordnung

12. Blitzlicht

13. Besprechung der Hausaufgaben: In-vivo-Übung der Typ-S 

14. Rollenspiel Typ-S-Situation 

15. Pause

16. Rollenspiel Typ-S-Situation

17. Vergleich R-B-S Situationen anhand Ich-Du Relation

18. Verteilen der Hausaufgabe

19. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: In-vivo-Übung der Typ-S

4. Rollenspiel Typ-S-Situation 

5. Pause

6. Rollenspiel Typ-S-Situation

7. Vergleich R-B-S Situationen anhand Ich-Du Relation

Folie 27: Ich - Du
Typ R: 
Ich – Du
Typ B:

Ich – Du
Typ S: 
Ich – Du 

8. Verteilen der Hausaufgabe Rollenspielsituationen Typ K

Blatt 21 verteilen

9. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

Overheadprojektor oder Beamer

Videoanlage

Flip Instruktionen Sympathie

Blatt 21
10. Stunde: Krankheit Teil 1

20. Tagesordnung

21. Blitzlicht

22. Besprechung der Hausaufgaben: Schwierigkeitseinschätzung der Typ-K-Situationen, 

23. Einführung in den Typ K

24. Vergabe der Instruktionen für Verhaltensweisen

25. Pause

26. Rollenspiel Typ-K-Situation

27. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Besprechung der Hausaufgaben: Schwierigkeitseinschätzung der Typ-K-Situationen, 

4. Einführung in den Typ K

Blatt 22 verteilen

5. Vergabe der Instruktionen für Verhaltensweisen

Folie 28: Instruktionen K vor
Folie 29: Instruktionen K in
Folie 30: Instruktionen K nach
Blatt 23 verteilen

6. Pause

7. Rollenspiel Typ-K-Situation

8. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO Flip

Overheadprojektor oder Beamer

Flip Instruktionen Krankheit

Videoanlage

Blatt 22 und 23
11. Stunde: Krankheit Teil 2

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-K-Situation

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-K-Situation

6. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen der Typ-K-Situationen

7. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-K-Situation

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-K-Situation

6. Vergabe der Hausaufgaben: In-vivo-Übungen der Typ-K-Situationen

Blatt 24 verteilen, ausgewählte Situationen notieren

7. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO Flip

Flip Instruktionen Krankheit

Videoanlage

Blatt 24

12. Stunde: Krankheit Teil 3

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-K-Situation

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-K-Situation

6. Test

7. Hausaufgabe (eigene Situationen), Blatt 4 Erklärungsmodell

8. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel Typ-K-Situation

4. Pause

5. Rollenspiel Typ-K-Situation

6. Test

Blatt 25 Test verteilen

7. Hausaufgabe (eigene Situationen)

Blatt 4 verteilen

8. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO Flip

Flip Instruktionen Krankheit

Videoanlage

Blatt 25, 4

13. Stunde: eigene Situationen Teil 1

28. Tagesordnung

29. Blitzlicht

30. Testauswertung

31. Bsp. Hausaufgabe eigene Situationen

32. Einführung in die Vorgangsweise „eigene Situationen“

33. Persönliches Rollenspiel aus dem Alltag

34. Pause

35. Persönliches Rollenspiel aus dem Alltag

36. individuelle Hausaufgabe (Rollenspiel ausprobieren?)

37. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Testauswertung

auf Möglichkeit hinweisen dass jedes Beispiel alle drei Situationstypaspekte enthalten kann.

4. Bsp. Hausaufgabe:

Besprechung einer oder mehrerer konkreten (erlebten) Situationen aus dem privaten, beruflichen oder professionellen (Erkrankung) Bereich, wie verhält sich die/der Andere? was will ich bei mir verändern bzw. erreichen?

reihum vorlesen und gemeinsam erarbeiten welcher Situationstyp.

5. Einführung in die Vorgangsweise „eigene Situationen“

Folie 31: Einführung eigene Situationen

· Zuordnung des Beispiels zur jeweiligen Gruppe (R, B, S und/oder KB), es können natürlich auch mehrere Bereiche durch ein Beispiel betroffen sein

· Umlegen des Beispiels in das Erklärungsmodell

Analyse negative Seite - Umdeutung auf positive Schiene (positive Selbstverbalisation) ev. Folie /Tafel benutzen

· Instruktionen erarbeiten (Zuhilfenahme der Unterlagen): Was ist zu beachten? Was kann ich bereits? Was nehme ich mir vor auszuprobieren?

· Was ist das persönlich wichtigste Ziel des Klienten/der Klientin?

6. Rollenspiel

7. Pause

8. Persönliches Rollenspiel (2. Versuch)

9. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO Flip

Overheadprojektor oder Beamer

Videoanlage

Testantworten

Flips mit Instruktionen

Ev. Folien bzw. Tafeln

Unterscheidung der Situationstypen

I. Recht, Beziehung, Sympathie oder Erkrankung?

In weiterer Folge sind einige Situationen beschrieben. Beurteilen Sie nun bitte, ob hier Recht durchsetzen (R), Beziehung (B), Sympathie werben (S) oder über die Erkrankung (K) sprechen im Vordergrund stehen. Schreiben Sie den entsprechenden Buchstaben ins Kästchen!

1. Für eine Familienangelegenheit benötigen Sie zwei Tage Urlaub. In Ihrem Betrieb fällt zur Zeit sehr viel Arbeit an, und Sie haben Ihren ganzen Jahresurlaub bereits genommen. Sie versuchen trotzdem, Ihren Chef dazu zu bringen, Ihnen diese zwei Tage zu gewähren. 

S

2. Sie schauen sich in einer Buchhandlung um und werden vom Verkäufer nach Ihrem Wunsch gefragt. Sie antworten, Sie möchten sich nur in Ruhe umsehen.

R

3. In den letzten Wochen fühlen Sie sich in der Arbeit überfordert, sie bräuchten mehr Entlastung (keine Überstunden, mehr Einschulung). Sie überlegen sich wie sie dies ansprechen, um nicht in eine Krise / Krankenstand zu kommen.

K

4. Sie haben mit Ihrem Partner(in) einen ziemlichen Streit gehabt. Hinterher sehen Sie ein, dass Sie selbst doch die meiste Schuld hatten und möchten gerne einlenken. Teilen Sie Ihrem Partner Ihre eigenen Gefühle mit. Versuchen Sie die Äußerungen Ihres Partners wirklich zu verstehen. Klagen Sie sich nicht an, sondern versuchen Sie sich so darzustellen, dass Ihr Partner Ihr Verhalten verstehen kann.

B

5. Ihr(e) Fachärzt(in) hat Ihnen ein neues Medikament verschrieben. Sie möchten wissen was seine Wirkung ist und ob es Nebenwirkungen hat bzw. ob sich die Diagnose verändert hat.

K

6. Sie bitten Ihren Partner um Verständnis, dass Sie an diesem Abend schlechte Laune haben und abgespannt sind und deshalb am liebsten nichts reden möchten. Beschreiben und erklären Sie Ihren Gefühlszustand mit der Bitte um Verständnis.

B

7. Sie befinden sich auf einem Fest, auf dem Sie nur wenige Gäste kennen. Sie werden vom Gastgeber begrüßt und dann sich selbst überlassen. Sie sehen sich um und entdecken eine(n) entfernte(n) Bekannte(n), den (die) Sie lange nicht gesehen haben, Sie gehen auf ihn (sie) zu und versuchen, ein Gespräch zu beginnen.

S

8. Sie wurden in eine falsche Lohnsteuerklasse eingestuft, daher bekommen Sie beim Lohnsteuerausgleich kein Geld zurück. Sie wollen den Beamten überzeugen, daß Sie im Recht sind. Hinter Ihnen bildet sich eine lange Warteschlange. Die Wartenden werden langsam ungeduldig. Der Beamte wird nervös, reagiert barsch und will Sie auf einen anderen Termin vertrösten.
















 R

II. Unterschied im Verhalten:

Schreiben Sie den entsprechenden Buchstaben (R, B, S, KB) ins Kästchen! Mehrfachnennungen sind möglich.

R, B, S, K
laut und deutlich zu sprechen

S
allgemeine Verstärkung (freundlich zulächen, nachfragen, zuhören, Komplimente machen ...)

R
Entschuldigen Sie sich nicht, wenn Sie berechtigte Forderungen stellen

K
formulieren Sie ihre Erklärungen bezüglich Ihrer Beschwerden knapp

B


Sprechen Sie Ihre Gefühle direkt an (Ich bin jetzt ...)

- 


sich für berechtigte Forderungen zu entschuldigen

B
versuchen Sie die Gefühle des anderen zu verstehen und fragen Sie nach, wenn Ihnen etwas unklar ist

S
Persönliche Äußerungen des Gesprächpartners zu verstärken

R, B, S, K
der anderen Person in die Augen schauen

K
sich durch Fragen nicht aus der Ruhe bringen lassen und sie klar und deutlich beantworten

S
gehen Sie auf persönliche Äußerungen des Anderen ein, fragen Sie nach

B
Bringen Sie Ihre Freude zum Ausdruck, wenn Ihr Gegenüber einlenkt und versuchen Sie auch dessen Gefühl zu verstehen

14. Stunde: eigene Situationen Teil 2

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Persönliches Rollenspiel aus dem Alltag

4. Pause

5. Persönliches Rollenspiel aus dem Alltag

6. individuelle Hausaufgabe (Rollenspiel ausprobieren?)

7. Blitzlicht

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Rollenspiel

4. Pause

5. Rollenspiel

6. individuelle Hausaufgabe

7. Blitzlicht

Benötigte Materialien:

TO Flip

Videoanlage

Flips mit Instruktionen

ev. Tafeln mit Modell

15. Stunde: eigene Situationen Teil 3, Abschluss

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht

3. Persönliches Rollenspiel aus dem Alltag

4. Pause

5. Wiederholung wesentliche Inhalte, ev. Erfahrungen früherer TeilnehmerInnen

6. Feedbackbogen und Unsicherheitsfragebogen

7. Kursbestätigung

1. Tagesordnung

2. Blitzlicht, ev. mit Rückblick auf die letzte Stunde

3. Rollenspiel

4. Pause

5. Wiederholung wesentliche Inhalte, ev. Erfahrungen früherer TeilnehmerInnen

6. Ziele, Baum, Erklärungsmodell, Unterscheidungsmerkmale, Gefühle, Ich-Du, Krankheit

7. Feedbackbogen und Unsicherheitsfragebogen verteilen und einsammeln

8. Kursbestätigungen verteilen

Benötigte Materialien:

TO Flip

Flips mit Instruktionen 

Videoanlage

ev. Tafeln mit Modell

Infoblätter 1, 2, 3, 5, 7, 8

Feedbackbogen

Unsicherheitsfragebogen

Kursbestätigungen

Kann als Booster Sitzung (mit TeilnehmerInnen aus der vorhergehenden Gruppe zum Auffrischen) durchgeführt werden

Gruppenregeln

Was brauchen Sie um sich in der Gruppe wohl zu fühlen und etwas zu lernen?

· ausreden lassen

· vorsichtig mit Kritik umgehen (Sache nicht Person)

· Schweigepflicht gegenüber Außenstehenden

· Pause verlangen dürfen

· Pünktlichkeit, Regelmäßigkeit, Abmelden

- Aufgaben sind wie in der Werkstatt zu machen bzw. zu versuchen

-

-

-

-

Informationsblatt 1: Soziales Kompetenztraining:

Ziel des Trainings ist es, grundlegende Fertigkeiten für den Umgang mit anderen Menschen zu erlernen bzw. zu verbessern. 

Das Training bezieht sich auf vier Situationstypen, nämlich "eigene Rechte durchsetzen", "Beziehungen gestalten", "um Sympathie werben" und „über die psychische Beeinträchtigung reden lernen“. Bei dem erstgenannten Situationstyp geht es darum, wie man kompetent berechtigte Forderungen stellt oder Forderungen anderer ablehnt. Ein Beispiel dafür wäre die Reklamation fehlerhafter Ware. Bei dem zweite Situationstyp handelt es sich um nahe Beziehungen, wie beispielsweise Partnerschaft, und die Frage, wie man dort eigene Bedürfnisse und Gefühle mitteilt und mit den Bedürfnissen des anderen in Einklang bringt. Der dritte Typ umfasst diejenigen Situationen, in denen man durch sympathisches Auftreten Kontakte zu anderen Menschen herstellt oder jemanden zu einem Gefallen bewegt. Im vierten Teil geht es darum, mit Personen aus dem eigenen Umfeld über die psychische Beeinträchtigung zu reden und nicht immer wieder Ausreden benutzen zu müssen. Im fünften Teil werden Sie eigene Situationen in denen Sie selbstsicherer auftreten möchten analysieren, Instruktionen erarbeiten und das neue Verhalten ausprobieren.

Haben Sie in einem oder mehreren der genannten Bereiche besondere Schwierigkeiten oder das Bedürfnis nach Verbesserung Ihrer Fertigkeiten?

In dem Training werden zum einen Informationen vermittelt und zum anderen praktische Übungen durchgeführt. Sie werden die Möglichkeit bekommen, sicheres Auftreten in kurzen Rollenspielen auszuprobieren und zu verbessern. Dafür können Sie aus vorgegebenen sozialen Situationen (z.B. das Reklamieren einer Ware) eine auswählen, die Sie üben möchten. Das Rollenspiel wird anschließend mit der Gruppe besprochen und außerdem gefilmt, so dass Sie sich anschließend selbst auf dem Video sehen können. Nach der Besprechung haben Sie dann die Möglichkeit, das Rollenspiel zu wiederholen und die Verbesserungsvorschläge umzusetzen.


Selbstsicheres Verhalten kann man genauso lernen, wie andere Verhaltensweisen auch. Niemand kommt selbstsicher oder unsicher auf die Welt, sondern wir sind alle durch unsere Erfahrungen geprägt. Wenn jemand schon von Kindheit beobachtet hat, wie man sozial kompetent auftritt, oft die Gelegenheit hatte, dies selbst auszuprobieren und dabei gefördert wurde, hat er die richtigen Verhaltensweisen gelernt. Jemand, der diese Möglichkeiten nicht hatte, weiß einfach nicht so gut, wie das geht. Aber auch wenn man einmal selbstsicheres Verhalten gelernt hat, kann man es z.B. durch eine Erkrankung wie Depression oder Angsterkrankung wieder verlernen, weil man sich immer weniger zutraut und soziale Herausforderungen immer mehr vermeidet. 

Das Gute ist aber - auch wenn sich die meisten in so einer Situation das gar nicht vorstellen können, dass man jederzeit eine Veränderung bewirken kann. Man kann bei dem Verhalten anfangen und an diesem Punkt lernen und üben, mit einer schwierigen sozialen Situation anders umzugehen. Wenn man dies immer wieder und in immer mehr Situationen tut, wird das Verhalten allmählich zur Gewohnheit. Die Gewohnheiten beeinflussen mit der Zeit die gesamte Persönlichkeit, also die Einstellung, das Denken, Fühlen und Handeln. 

Wir möchten Sie dazu ermutigen, dass Sie im Rahmen des Gruppentrainings selbst auf Ihre persönlichen Grenzen achten. Andere können nicht wissen, wann Ihnen ein Thema zu nahe kommt oder Sie Fragen in diesem Rahmen nicht beantworten möchten. Sollten Sie Fragen oder Probleme haben, die sich aus dem Gruppentraining ergeben und die sie vor der Gruppe nicht besprechen wollen, wenden Sie sich bitte in der Pause oder kurz vor bzw. nach dem Training an uns.
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Informationsblatt 3: Erklärungsmodell


Informationsblatt: Erklärungsbeispiel













ichioo

Arbeitspapier: 

Erklärungsmodell 
Arbeitspapier: Rollenspielsituationen Typ R - Recht/Interessen durchsetzen
Schätzen Sie bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation ein, wie schwer Ihnen das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragen Sie für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.

	keine Schwierigkeit
	
	
	
	
	
	große Schwierigkeit

	0
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	Situation
	Instruktion
	Schwierigkeit

	1. 
	Für eine zehnstündige Zugfahrt haben Sie sich eine Platzkarte gekauft. Der Zug ist sehr voll. Auch Ihr Abteil ist besetzt und ein junger Mann sitzt auf Ihrem Platz. Sie fordern ihn auf, Ihnen den Platz zu überlassen. Er geht darauf nicht ein. Sie drohen, den Schaffner zu holen.
	Werden Sie nicht aggressiv, seien Sie höflich aber bestimmt. Lassen Sie sich nicht auf eine Diskus​sion ein, sondern wiederholen Sie Ihre Bitte und bestehen Sie auf Ihrem Recht. Holen Sie notfalls den Schaffner.
	(

	2. 
	Sie rufen den Ober in einem Lokal und fragen ihn nach der Bedeutung, Geschmacksrichtung und Zusammensetzung einer ausländischen Spezialität. Nachdem Sie die gewünschte Auskunft bekommen haben, bedanken Sie sich kurz und bestellen ein anderes Gericht.
	Zeigen Sie zunächst Interesse für das Gericht und hören Sie interessiert zu. Sehen Sie dem Ober ins Gesicht, wenn Sie ein anderes Gericht bestellen.
	(

	3. 
	Sie bringen eine Ware mit einem kleinen Fabrikationsfehler, den Sie nicht gleich entdeckt haben, am nächsten Tag wieder zurück und verlangen, daß Sie ein anderes Exemplar bekommen. Wählen Sie sich für das Spiel irgendeine Ware (Fotoapparat, CD-Player, Pullover o.ä.) und denken Sie sich einen kleinen Fehler aus.
	Entschuldigen Sie sich nicht, stellen Sie nur die Sachlage klar. Benutzen Sie das Wort „Ich“ und drücken Sie auch ruhig Ihren Ärger aus. Verlangen Sie notfalls, den Geschäftsführer zu sprechen.
	(

	4. 
	In einem Lokal ist Ihnen ein lauwarmes Essen geliefert worden, das Ihnen deswegen überhaupt nicht schmeckt. Sie rufen die Bedienung und verlangen ein warmes Essen.
	Diskutieren Sie nicht, sondern wiederholen Sie, daß Ihnen das Essen zu kalt ist, was immer der Ober sagt. Sie können Ihren Ärger zum Ausdruck bringen, ohne dabei laut zu werden. Wenn der Ober Ihrem Wunsch entspricht, bedanken Sie sich. Sie können auch Ihr Verständnis für die Situation des Obers zum Ausdruck bringen.
	(

	5. 
	Sie werden in eine verkehrte Lohnsteuerklasse eingestuft, ein Antrag wurde aus nichtigen Gründen abgelehnt oder ähnliches. Sie wollen den Beamten überzeugen, daß Sie im Recht sind. Hinter Ihnen bildet sich eine lange Schlange aus Wartenden, die langsam ungeduldig werden. Der Beamte wird nervös und reagiert barsch und will Sie auf einen anderen Termin vertrösten.


	Formulieren Sie Ihr Anliegen klar und präzise und wiederholen Sie Ihre Forderung wenn nötig.
	(

	6. 
	Sie bitten in einem Selbstbedienungslokal jemanden vom Personal Besteck zu holen, da keine Messer und Servietten mehr für die Selbstbedienung aufliegen.
	Seien Sie höflich aber bestimmt. Rechtfertigen Sie Ihren Wunsch nicht mit dem Bedürfnis der anderen Gäste, sondern mit Ihrem eigenen.
	(


	7. 
	Sie wollen sich einen neuen Personalausweis ausstellen lassen. Ein Beamter hat Ihnen erklärt, was Sie alles tun müssen. Sie haben ihn aber nicht verstanden. Sie bitten Ihn um eine genaue und langsame Erklärung.
	Bringen Sie keine langen Entschuldigungen, bitten Sie um eine neue Erklärung auf eine höfliche aber bestimmt Art und wiederholen Sie seine Erklärung kurz um sicherzustellen, daß Sie es richtig verstanden haben.
	(

	8. 
	Ein Vertreter klingelt an Ihrer Haustür und bietet höflich seine Ware an. Sie antworten: „Ich habe dafür kein Interesse“ und schließen die Tür.
	Seien Sie freundlich aber bestimmt. Schauen Sie den Vertreter direkt an.
	(

	9. 
	Ein Vertreter klingelt an Ihrer Tür und bietet seine Waren an. Er läßt sich nicht abwimmeln, versperrt die Tür und kommt direkt in Ihre Wohnung. Er redet auf Sie ein, stellt ständig Fragen und will gleich anfangen, seine Waren auszupacken. Sie haben aber wirklich kein Interesse und weisen ihn energisch aus Ihrer Wohnung.
	Äußern Sie Ihren Ärger über das unverschämte Verhalten des Vertreters. Gehen Sie auf keinen Fall auf dessen Fragen und Argumente ein. Drohen Sie notfalls, die Polizei zu benachrichtigen.
	(

	10. 
	Sie sind in einem vollen Speiselokal und wollen zahlen. Sie rufen laut: „Herr Ober, die Rechnung bitte!“. Der Ober kommt an Ihren Tisch, notiert Ihren Verzehr und nennt Ihnen den zu zahlenden Betrag. Sie bitten darum, die Rechnung sehen zu dürfen und lassen sich die einzelnen Posten aufschlüsseln und erklären.
	Seien Sie freundlich, entschuldigen Sie sich nicht. Es handelt sich hier um einen rein geschäftlichen Vorgang. Der Ober hat also keinen Grund gekränkt zu sein. Es hat nichts mit Großzügigkeit zu tun, wenn Sie Ihr Recht auf Kontrolle nicht wahrnehmen.
	(

	11. 
	Sie suchen ein „gutes“ Schuhgeschäft auf. Sie haben noch keine feste Vorstellung und lassen sich beraten. Die Verkäuferin führt Ihnen verschiedene Modelle vor und versucht Sie zum Kauf zu überreden. Sie lassen sich aber dadurch nicht beeinflussen, sondern verlassen nach einiger Zeit das Geschäft, weil Ihnen die vorgeführten Modelle alle nicht zugesagt haben.
	Schauen Sie die Verkäuferin an, wenn Sie mit ihr reden. Benutzen Sie das Wort „ich“, wenn Sie begründen, warum Ihnen dieser oder jener Schuh nicht zusagt.
	(

	12. 
	Sie schauen sich in einem Buchladen um und werden von einem Verkäufer direkt nach Ihrem Wunsch gefragt. Sie antworten, Sie möchten sich nur in Ruhe umsehen.
	Fragen Sie nicht um Erlaubnis, sondern teilen Sie Ihren Wunsch mit. Seien Sie kurz und bestimmt.
	(

	13. 
	Es ist kurz vor Mitternacht. Sie wollen schlafen und benötigen den Schlaf dringend, denn Sie haben am nächsten Tag viel Arbeit vor sich, bei der Sie sich stark konzentrieren müssen. Sie können aber nicht schlafen, weil der Mieter über Ihnen eine rauschende Party feiert und die Musik sehr laut gestellt hat. Sie klingeln bei ihm und bitten um Ruhe. Er geht nicht darauf ein. Sie verweisen dann auf die Möglichkeit, daß Sie auch die Polizei verständigen können. Jetzt gibt er nach.
	Sie müssen Ihr Recht durchsetzen. Bleiben Sie kühl aber bestimmt. Aggressionen helfen nicht weiter. Bringen Sie Ihre Argumente sachlich und knapp vor. Lassen Sie sich nicht in eine Diskus​sion verwickeln und schauen Sie den anderen an.
	(

	14. 
	Sie lassen in einem Geschäft abgepackte Ware (z.B. Gemüse) noch einmal nachwiegen und kontrollieren, ob der Aufdruck mit dem tatsächlichen Gewicht übereinstimmt.
	Seien Sie freundlich und sachlich, auch wenn der Verkäufer „sauer“ reagiert. Sie nehmen nur Ihr Recht als Verbraucher in Anspruch.
	(


Arbeitspapier: Instruktion für selbstsicheres Verhalten




  (R – Recht/Interessen durchsetzen)

	Wenn Sie vor einer Situation stehen, in der Sie selbstsicheres Verhalten zeigen wollen, geben Sie sich selber positive Selbstverbalisationen (z.B.: „Ich werde es schaffen“, „das ist mein gutes Recht“ ...)



	Wenn Sie in der Situation sind:

1. 
Reden Sie laut und deutlich;

2. 
Schauen Sie Ihrem Gegenüber in die Augen, (Blickkontakt);

3. 
Nehmen Sie eine entspannte Körperhaltung ein;

4. 
Äußern Sie Ihre Forderungen, Wünsche und Gefühle in der „Ichform“;

5. 
Sagen Sie zuerst, was Sie wollen, dann warum:

6. 
Entschuldigen Sie sich nicht, wenn Sie berechtigte Forderungen stellen.

Ziel ist nicht, den anderen fertig zu machen, sondern nur Ihr Recht in Anspruch zu nehmen! Deshalb:

7. 
Werden Sie nicht aggressiv, sondern bleiben Sie ruhig und bestimmt im Auftreten. Das bringt Sie weiter.

8.
Werten Sie Ihren den/der Anderen nicht durch polemische und globale Wertungen ab („Du/Sie bist/sind immer ...“, „Du/Sie hast/haben mal wieder ...“)

9.
Äußern Sie ruhig auch einmal Verständnis für die Position des anderen.



	
Nach der Situation:
Verstärken Sie sich für Ihre Fortschritte. Anerkennen Sie Ihre eigenen Bemühungen und beachten Sie jeden kleinen Fortschritt, den Sie erzielen. Jeder Lernprozeß benötigt Zeit und Übung!

Man kann nur schnell und gründlich lernen, wenn man seine Aufmerksamkeit auf positive Fortschritte richtet, das heißt, stolz und zufrieden zu sein, wenn man ein kleines Stück weitergekommen ist.

Vergleichen Sie sich nicht mit dem Ideal, das Ihnen vielleicht vor Augen steht, sondern beachten Sie den relativen Fortschritt!

Vermeiden Sie Selbstkritik, Selbsthass und Ungeduld mit sich selbst! Mit Schuldgefühlen und Selbstbestrafung wurde noch nie viel erreicht, aber sehr oft mancher positive Ansatz zur Selbstentfaltung unterdrückt, da er unmenschlichen Leistungsforderungen nicht genügte.




Informationsblatt: Unterscheidung von selbstsicherem, unsicherem und aggressivem Verhalten

Selbstsicheres Verhalten zeichnet sich dadurch aus, dass die Körperhaltung aufrecht ist, dass Blickkontakt gehalten und klar und deutlich gesprochen wird. Das Anliegen wird direkt und eindeutig formuliert und begründet. Es wird von sich gesprochen ("Ich möchte ..."). Das Verhalten bewirkt bei anderen Achtung und Verständnis.

Unsicheres Verhalten ist dadurch gekennzeichnet, dass die Körperhaltung gebeugt und evtl. unruhig ist, dass Blickkontakt vermieden und leise gesprochen wird. Es werden viele Worte gemacht, eigene Bedürfnisse verleugnet und nicht klar gesagt, worin das Anliegen besteht ("Man könnte ..."). Es wird allgemein und vage von anderen gesprochen. Das Verhalten bewirkt bei anderen Missachtung und Irritation.

Aggressives Verhalten zeichnet sich dadurch aus, dass wild gestikuliert, Blickkontakt vermieden oder das Gegenüber angestarrt und geschrieen wird. Die Äußerungen enthalten Drohungen und Beleidigungen, die Rechte anderer werden ignoriert, die eigenen Bedürfnisse werden nicht erklärt. Es wird nicht von sich selbst, sondern von der anderen Person gesprochen ("Du bist ..."). Das Verhalten bewirkt bei anderen Gegenaggression oder Rückzug."

	Merkmal
	Selbstsicher
	Unsicher
	Aggressiv

	Stimme
	laut, klar, deutlich
	leise, zaghaft
	brüllend, schreiend

	Formulierung
	eindeutig
	unklar, vage
	drohend, beleidigend

	Inhalt
	präzise Begründung, Ausdrücken eigener Bedürfnisse, Benutzung von „Ich“, Gefühle werden direkt ausgesprochen
	überflüssige Erklärungen, Verleugnung eigener Bedürfnisse, Benutzung von „Man“, Gefühle werden indirekt ausgedrückt
	keine Erklärung und Begründung, Drohungen, Beleidigungen, Kompromisslosigkeit, Rechte anderer werden ignoriert

	Gestik (Körper-haltung)

Mimik (Gesichts-ausdruck)
	unterstreichend, lebhaft, entspannte Körperhaltung, Blickkontakt
	kaum vorhanden oder verkrampft, kein Blickkontakt
	unkontrolliert, drohend, wild gestikulierend, kein Blickkontakt oder „Anstarren“

	Wirkung
	Achtung, Verständnis
	Missachtung, Irritation
	Gegenaggression oder Rückzug


Arbeitsblatt: Unterscheidungstraining (Kurzform)

Im folgenden finden Sie Situationsschilderungen. Die dazugehörigen Antworten auf der rechten Seite sind entweder selbstsicher, aggressiv oder unsicher.

Ihre Aufgabe ist es, beim Lesen zu unterscheiden, ob es sich um selbstsichere, aggressive oder unsichere Antworten handelt. Setzen Sie hinter jeder Antwort ein, um welche Art der Reaktion es sich Ihrer Meinung nach handelt: Setzen Sie s für selbstsicher, u für unsicher, a für aggressiv.

      Situation



                    Reaktion


	1.

	An der Tankstelle, an der Sie häufig tanken, hat einer der Tankwarte vergessen, die Verschlußkappe wieder auf Ihren Tank zu schrauben. Sie bemerken das, fahren zurück und drohen:
	„Frechheit, welcher Trottel hat vergessen, die Verschlusskappe wieder auf meinen Tank zu schrauben. Falls sie niemand findet, gehe ich zum Chef!“
	o

	2.

	Eine Ehefrau sagt zu ihrem Mann, dass sie gerne ihre Berufsausbildung beenden möchte. Er ist aber gar nicht dafür, daß sie weiterstudiert o.ä. und sagt:
	„Warum willst Du Dir das alles antun? Du weißt doch, dass Du gar nicht fähig bist, diese Extrabelastung noch zu verkraften.“
	o

	3.

	Sie sind die einzige Frau bei einer Sitzung mit sieben Männern. Zu Beginn der Sitzung bittet Sie der Vorsitzende, heute das Protokoll zu führen. Sie antworten:
	„Nein, das kommt gar nicht in Frage, dass ich  das Protokoll mache. Wenn ich da nur die Sekretärin spielen soll, komme ich nicht mehr zu den Sitzungen.“
	o

	4.

	Ein Bekannter bittet Sie um eine Verabredung. Sie sind schon einmal mit ihm ausgewesen und haben keinerlei Interesse, sich wieder mit ihm zu verabreden. Sie sagen:
	„Oh, also diese Woche bin ich unheimlich beschäftigt. Ich glaube wirklich, dass ich also Samstag keine Zeit habe, mich mit Ihnen zu treffen.“
	o

	5.

	Ihr Mann möchte im Fernsehen ein Fußballspiel anschauen. Zur gleichen Zeit läuft ein Stück, das Sie gerne sehen möchten. Sie sagen:
	„Ja, hmm, Schatz, dann schalt ruhig ein und schau Dir das Fußballspiel an. Vielleicht kann ich inzwischen ein bißchen bügeln.“
	o

	6.

	Sie sind die einzige Frau in einer Gruppe von Männern und werden gebeten, das Protokoll die​ser Sitzung zu schreiben. Sie antworten:
	„Ich bin damit einverstanden, heute das Protokoll zu übernehmen. Bei den nächsten Sitzungen sollte dann jemand anderer drankommen“
	o

	7.

	Ihr Partner hat Ihre äußere Erscheinung in Gegenwart von Freunden heftig kritisiert. Sie sagen:
	„Es verletzt mich, wenn Du mein Äußeres in Gegenwart anderer Leute kritisierst. Wenn Du mir in der Beziehung etwas sagen möchtest, dann tu das doch bitte, bevor wir von zu Hause weggehen.“
	o

	8.

	Eine Freundin leiht sich des öfteren kleine Geldbeträge von Ihnen und gibt sie nicht zurück, wenn man sie nicht danach fragt. Heute bittet sie wieder um einen kleinen Geldbetrag, den Sie ihr aber nicht gerne geben möchten. Sie sagen:
	„Ich habe heute nur soviel bei mir, dass ich mein eigenes Mittagessen bezahlen kann.“
	o

	9.

	Im Verlauf eines Vorstellungsgespräches schaut der Personalchef sie abschätzend an und sagt: „Also, Sie sehen wirklich nicht so aus, als ob sie für die Stelle qualifiziert wären.“ Sie antwortet:
	„Ich bin sicher, dass ich die notwendigen Fähigkeiten habe. Wie sie meinem Lebenslauf entnehmen können, habe ich bereits viel Erfahrung in diesem Bereich, wovon Sie sich in der Probezeit gerne überzeugen können.“
	o

	10.

	Ihre Freund/Ehemann möchte spätabends noch ausgehen, um etwas zu essen. Sie sind zu müde zum Ausgehen und sagen:
	„Ich bin heute schon sehr müde, da ich einen anstrengenden Tag hinter mir habe. Mir wäre es lieber, wenn wir das auf ein anderes mal verschieben.“
	o


Informationsblatt: Rollenspielablauf und Regeln

	1.) Schildern der ausgesuchten Situation

2.) Aufschreiben der Instruktionen

3.) Hervorheben des persönlichen Zieles

4.) Rollenspiel

5.) Besprechung

 a) TeilnehmerIn selbst:  Was ist mir gut gelungen?


                                    Womit war ich unzufrieden?

b) TrainerIn:
                   Wie hat die Person auf mich gewirkt?



                                    Wie habe ich mich gefühlt?

c) Gruppe*:
                   Was ist der Person gut gelungen? 

                                        Welche Regeln hat sie eingehalten?



                                    Was könnte sie besser machen?

TeilnehmerIn dankt für Rückmeldungen / Feedback, ev. Wünsche bzw. Vorschläge wiederholen

6.) Ansehen der Videoaufnahme

7.) STOP bei „Schlüsselsituationen“

„Wie habe ich mich gefühlt, was habe ich mir gedacht, gefühlt“

„Wie hat die Person auf mich gewirkt, was habe ich gedacht, gefühlt“

8.) Verbesserungsvorschlag für den zweiten Durchgang

9.) Wiederholung des Rollenspiels

10.) Besprechung

11.) Ansehen der Videoaufnahme
*Hinweis:

· Positives ist genauso wichtig wie Negatives

· Kritik grundsätzlich immer nur am konkreten Verhalten, nicht an der Person
· Folgende Formulierungen sind hilfreich:
„Ich habe beobachtet/gesehen, dass Du....“
„Es hat mir gefallen/gestört, dass...“ bzw. „Das Verhalten ... hat auf mich ... gewirkt.“
Ich kann mir vorstellen, dass Du mit ......... mehr Erfolg hast bzw. Aus meiner Sicht ist es sinnvoll, wenn....


Arbeitspapier: Hausaufgaben - Interessen durchsetzen

Im folgenden finden Sie eine Reihe von Situationen. Wir möchten Sie zunächst bitten, sie bezüglich ihrer Schwierigkeit einzuschätzen. Dann wählen Sie bitte eine Situation aus, die Sie in der folgenden Woche angehen wollen. Beachten Sie dabei, daß Sie sich auf keinen Fall eine zu schwierige Situation auswählen. Entscheidend ist nicht, daß Sie eine schwierige, sondern daß Sie unbedingt eine dieser Situationen in der Realität durchführen.

Vielen bereitet dieser Schritt zunächst Schwierigkeiten. Ihnen erscheint ein solches Vorgehen „künstlich“ oder „unnatürlich“, weil sie es normalerweise vorziehen, Situationen eher auf sich zukommen zu lassen. Aber gerade das bewusste aktive Herangehen ist außerordentlich wichtig.

	
	Situation

	Schwierigkeit

	1. 
	Suchen Sie ein Geschäft Ihrer Wahl auf (Radio-, Foto- Möbelgeschäft oder etwas ähnliches), lassen Sie sich eine oder mehrere Waren zeigen und erklären, bedanken Sie sich und verlassen Sie dann das Geschäft ohne etwas zu kaufen.
	(

	2. 
	Rufen Sie bei einem Geschäft Ihrer Wahl (oder einem Kino) an und erkundigen Sie sich nach dem Preis oder den besonderen Eigenschaften eines bestimmten Produkts (oder nach Filmen und Anfangszeiten).
	(

	3. 
	Gehen Sie in einen Supermarkt und schauen Sie sich die dort angebotenen Waren an. Kaufen Sie nichts ein, sondern stellen Sie den Wagen wieder ab und verlassen Sie den Supermarkt.
	(

	4. 
	Suchen Sie ein Kaufhaus auf und schauen Sie interessiert die Waren irgendeines Verkaufsstandes an. Nehmen Sie auch einige Gegenstände in die Hand. Wenn Sie ein(e) Verkäufer(in) anspricht, sagen Sie: „Ich möchte mich nur einmal umsehen“, betrachten weiter die Waren und kaufen nichts.
	(

	5. 
	Gehen Sie in ein Geschäft und lassen Sie sich Geld wechseln (zum Telefonieren oder für Zigaretten). Geben Sie dabei keine langen Erklärungen, sondern bringen Sie nur kurz Ihr Anliegen vor.
	(

	6. 
	Sprechen Sie auf der Straße einen der vorübergehenden Passanten an und lassen Sie sich fürs Telefonieren (oder für Zigaretten) Geld wechseln.
	(

	7. 
	Sprechen Sie auf der Straße einen der Vorübergehenden an und lassen Sie sich 50 Cent (für Zigaretten/Parkschein) schenken. Bringen Sie zunächst nur Ihr Anliegen vor und benutzen Sie das Wort „schenken“. Sollte der andere nachfragen, begründen Sie Ihr Anliegen damit, daß Sie Ihre Geldbörse vergessen hätten.
	(

	8. 
	Gehen Sie in ein Lokal (Café) und fragen Sie, ob Sie dort telefonieren könnten. Verzehren Sie nichts, sondern führen Sie nur das Telefongespräch (Überlegen Sie sich vorher, wen Sie anrufen könnten).
	(


Ich werde in der kommenden Woche Situation ... durchführen

Wenn Sie die Situation durchgeführt haben, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

	1. 
	Wo und wann haben Sie die Situation durchgeführt? 



	2. 
	Wie zufrieden waren Sie mit Ihrem eigenen Verhalten? 



	3. 
	Wie haben Sie sich vor der Situation gefühlt? 



	4. 
	Wie haben Sie sich nach der Situation gefühlt? 



	5. 
	Wie haben die anderen Personen reagiert?


Arbeitspapier: Rollenspielsituationen Typ B – Beziehungen

Schätzen Sie bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation ein, wie schwer Ihnen das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragen Sie für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.

	keine Schwierigkeit
	
	
	
	
	
	große Schwierigkeit

	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100


	
	Situation
	Instruktion

	Schwierigkeit

	1. 
	Sie und Ihr(e) Partner(in) wollen zusammen ins Kino gehen. Ihr Partner wird und wird nicht fertig. Sie haben diese Situation schon häufig erlebt und teilen Ihren Ärger mit.
	Versuchen Sie vor allem, Ihre eigenen Gefühle auszudrücken. Benutzen Sie dabei das Wort „ich“. Vermeiden Sie globale Beschuldigungen („Du bist immer ...“, „Du hast mal wieder ...“)
	(

	2. 
	Sie haben mit Ihrem Partner(in) einen ziemlichen Streit gehabt. Hinterher sehen Sie ein, daß Sie selbst doch die meiste Schuld hatten und möchten gerne einlenken.
	Teilen Sie Ihrem Partner Ihre eigenen Gefühle mit. Versuchen Sie die Äußerungen Ihres Partners wirklich zu verstehen. Klagen Sie sich nicht an, sondern versuchen Sie sich so darzustellen, daß Ihr Partner Ihr Verhalten verstehen kann.
	(

	3. 
	Sie bitten einen guten Bekannten, Ihnen beim Umzug oder bei der Wohnungseinrichtung zu helfen. Das wird einen ganzen Samstagnachmittag in Anspruch nehmen. Sie hatten ihm früher auch bereits einmal geholfen.
	Äußern Sie Ihre Bitte ohne Entschuldigung und halten Sie dabei Blickkontakt. Erklären Sie, wieviel Zeit die Arbeit in Anspruch nehmen wird und machen Sie deutlich, daß Sie wirklich auf seine Hilfe angewiesen sind.
	(

	4. 
	Sie bitten Ihren Partner um Verständnis, daß Sie an diesem Abend schlechte Laune haben und abgespannt sind und deshalb am liebsten nichts reden möchten.
	Beschreiben und erklären Sie Ihren Gefühlszustand mit der Bitte um Verständnis.
	(

	5. 
	Sie bitten Ihren Partner, seine Sachen bitte immer gleich aufzuräumen, statt sie unaufgeräumt in der Wohnung herumliegen zu lassen.
	Statt anzuklagen, machen Sie den Unterschied in Ihren Gefühlen deutlich, der durch Aufräumen bzw. Nichtaufräumen ausgelöst wird.
	(

	6. 
	Bei einem gemeinsamen Essen mit Bekannten hat Ihr(e) Partner(in) einige für Sie sehr verletzende Äußerungen gemacht. Nachdem die Bekannten gegangen sind, sprechen Sie dies an.
	Bleiben Sie nur bei Ihren Gefühlen und vermeiden Sie globale Beschuldigungen
	(

	7. 
	Sie erklären Ihrem Partner (oder Eltern, Wohngemeinschaft), daß Sie ausziehen und nun allein leben möchten.
	Versuchen Sie, nur Ihre Situation und Ihre Gefühle als Begründung heranzuziehen und versuchen Sie, ohne Beschuldigungen auszukommen.
	(


Informationsblatt: Vielfalt der Gefühle

Angst


Furcht, Panik, Sorge, Aufregung, Grauen ...

Wut


Ärger, Hass, Zorn, Gereiztheit, Groll, Trotz ...

Trauer
Leid, Trübsinn, Erniedrigung, Enttäuschung, Frustration, Bedrücktheit, Kummer, Unmut, Gram, Enttäuschung ...

Freude
Glück, Lust, Liebe, Zufriedenheit, Zuversicht, Fröhlichkeit, Stolz, Liebe, ...

Scham


Schuldgefühl, Zerknirschtheit, Verlegenheit, ...

Ekel


Abscheu, Grausen, Abneigung, ...

Arbeitspapier: Gefühle entdecken und benennen
Nachstehend finden Sie einige Äußerungen, hinter denen sich ein Gefühl versteckt. Schreiben Sie zunächst nur dieses Gefühl in die dafür vorgesehene Spalte. Anschließend versuchen Sie, die Äußerung neu zu formulieren, indem Sie dieses Gefühl direkt ansprechen.

	Äußerung
	Gefühl
	Neu formulierte Äußerung

	Mann zu seiner Frau: „Du hast schon wieder vergessen, die Wäsche aus der Reinigung zu holen!“
	
	

	Mutter zu ihrem Sohn, nachdem dieser seine Hausaufgaben schnell und korrekt erledigt hat: „Du bist aber wirklich lieb.“
	
	

	Frau zu ihrer Freundin: „In letzter Zeit lässt Du Dich ja überhaupt nicht mehr bei mir sehen!“
	
	

	Mann zu Arbeitskollegen: „Bei soviel Schwierigkeiten könnte man wirklich resignieren und alles hinschmeißen!“
	
	

	Frau zu ihrem Mann, nachdem dieser ohne Vorankündigung erst spät in der Nacht nach Hause kommt: „Wo warst Du denn bloß die ganze Zeit?“
	
	

	Ein Vater schimpft mit seinem Sohn. Die Mutter sagt daraufhin: Findest Du nicht, dass man mit Peter etwas verständnisvoller umgehen müsste?“
	
	


Arbeitspapier: Hausaufgaben - Gefühle benennen

Voraussetzung für selbstsicheres Verhalten in Beziehungen ist es, sich in entsprechenden Alltagssituationen ausreichend Klarheit zu verschaffen und dieses Gefühl deutlich zu äußern. Als Vorübung dient die folgende Aufgabe:

Schreiben Sie bitte mit Hilfe dieses Arbeitspapiers an jedem Abend der folgenden Woche ein Gefühl auf, das Sie an dem betreffenden Tag gehabt haben. Notieren Sie zusätzlich das konkrete Ereignis und Ihre Selbstverbalisationen, durch die Ihr Gefühl ausgelöst wurde.

Beachten Sie, dass angenehme oder unangenehme Gefühle genannt werden können. Berücksichtigen Sie gerade auch „kleine“ Gefühle, wie sie jeden Tag vorkommen.

	Tag
	Gefühl
	auslösendes Ereignis
	Selbstverbalisation

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Arbeitspapier: Instruktion für Selbstsicheres Verhalten (B - Beziehungen)

	Vor der Situation:

· Machen Sie sich bewusst, was Ihr Gefühl ist (Ärger, Freude etc.)

· Überlegen Sie, welches konkrete Ereignis dieses Gefühl ausgelöst hat

· Geben Sie sich positive Selbstverbalisation, etwa: „Ich habe ein Recht auf meine Gefühle.“



	In der Situation:
· Bleiben Sie ganz bei Ihren Gefühlen und kommen Sie gegebenenfalls immer wieder auf Ihre Gefühle zurück. Ihre Gefühle gehören Ihnen und können von niemandem bestritten werden.

· Sprechen Sie Ihre Gefühle direkt an. Sagen Sie: „Ich bin jetzt...“ oder „ich ... mich jetzt.“

· Haben Sie Ihr Gefühl zum Ausdruck gebracht, erläutern Sie den Anlass. Vermeiden Sie dabei alle Verallgemeinerungen (Sagen Sie statt „Du hast schon wieder ...“ oder „Du bist immer ...“: „Du hast heute ...“), beschreiben Sie also nur das konkrete Ereignis und bedenken Sie, dass Sie nur 
Ihre eigene Sichtweise beschreiben können.

· Versuchen Sie, die Gefühle des anderen zu verstehen. Hören Sie ihm wirklich zu. Fragen Sie nach, wenn Sie etwas nicht verstehen. Sie geben sich keine Blöße, wenn Sie Verständnis für den anderen aufbringen (Sie haben ein Recht auf Ihre Gefühle, der andere hat aber auch ein Recht auf seine Gefühle).

· Wenn der/die Andere einlenkt, bringen Sie Ihre Freude darüber zum Ausdruck. Es ist kein Zeichen von Selbstsicherheit, ein Einlenken des anderen als Schwäche zu deuten und für einen Angriff zu nutzen.

· Äußern Sie ruhig auch Ihre Wünsche und Bedürfnisse, wie der/die Andere sich in Zukunft in einer bestimmten Situation verhalten soll. Teilen Sie mit: „Ich würde mir wünschen (mich freuen), dass (wenn) ...“ (Achtung: Sie haben ein Recht, Ihre Wünsche zu äußern, aber kein Recht auf die Erfüllung dieser Wünsche).

· Zeigen Sie auch positive Gefühle wie Freude, Zufriedenheit usw., wenn Sie sie empfinden.

	Nach der Situation:
· Verstärken Sie sich für jede einzelne Gefühlsäußerung, die Sie gemacht haben. Der Erfolg besteht nicht darin, dass Ihr Partner alle Forderungen erfüllt, sondern darin, dass Sie Ihre Gefühle und Wünsche zum Ausdruck gebracht haben.

· Bedenken Sie, dass Sie und der/die Andere häufig sehr unterschiedliche Gefühle haben. Das Ziel eines Gesprächs kann nicht sein, sich auf ein Gefühl zu einigen. Sie können sich aber darüber verständigen, wie Sie mit diesen unterschiedlichen Gefühlen umgehen wollen.


Arbeitspapier: Rollenspielsituationen Typ S - um Sympathie werben

Schätzen Sie bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation ein, wie schwer Ihnen das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragen Sie für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.

	keine Schwierigkeit
	große Schwierigkeit

	0
	10
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	
	Situation
	Instruktion
	Schwierigkeit

	1. 
	Sie sind in der Stadt einkaufen. Als Sie zu Ihrem im Parkverbot geparkten Auto zurückkehren, sehen Sie, dass eine Politesse gerade dabei ist, eine Strafverfügung zu schreiben. Versuchen Sie, die Politesse zu einer Rücknahme oder wenigstens zu einer Strafminderung zu bewegen.
	Bleiben Sie auf jeden Fall freundlich. Geben Sie Ihre Schuld offen zu. Sie haben das Recht nicht auf Ihrer Seite. Sie haben lediglich das Recht, einen Versuch in Richtung Strafminderung zu unternehmen. 
	(

	2. 
	Aufgrund einer persönlichen Notlage benötigen Sie die Bearbeitung Ihres Antrags auf Steuerrückerstattung (oder Rente, Kredit ...) bis zu einem bestimmten Termin. Der Beamte teilt Ihnen jedoch mit, dass die Bearbeitungszeiten weit länger sind. Versuchen Sie, den Beamten zu einer bevorzugten Behandlung Ihres Anliegens zu bewegen.
	Seien Sie freundlich und appellieren Sie an die Sachkenntnis und Befugnis des anderen. Versuchen Sie, alle entgegenkommenden Äußerungen zu verstärken („Mm“, „Richtig“, Kopfnicken ...) und alle Einwände zu ignorieren. Heben Sie Äußerungen, die besonders weiterführend sind, auch dadurch hervor, dass Sie etwa sagen: „Sie sagten vorhin, dass ..“, „Sie meinen also ..“
	(

	3. 
	Ihr Sohn bekommt eine neue Lehrerin. Sie vereinbaren mit ihr einen Termin, um sie kennen zulernen. Sie haben kein konkretes Anliegen, sondern wollen sich mit ihr unterhalten, um einen Eindruck zu bekommen.
	Versuchen Sie, die Lehrerin zum Sprechen zu bringen. Wenn sich das Gespräch überhaupt nicht entwickeln sollte, können Sie sich immer noch nach Ihrem Sohn erkundigen bzw. Ihre eigenen Eindrücke wiedergeben.
	(

	4. 
	Sie sind sich in einer fremden Stadt und möchten gern jemanden kennen lernen. Sie gehen in ein Café, schauen sich am Eingang um und entdecken eine Person, die Ihnen sympathisch erscheint und die zudem allein (Zeitung lesend) an einem Tisch sitzt. Sie fragen, ob Sie sich dazu setzen können und beginnen ein Gespräch
	Testen Sie zunächst durch einige Fragen oder Bemerkungen die Gesprächsbereitschaft des anderen; falls sich die Gelegenheit ergibt, ziehen Sie mit Fragen nach. Stellen Sie möglichst offene Fragen. Verstärken Sie die Äußerungen des anderen (vor allem die persönlichen) und fragen Sie nach.
	(

	5. 
	Sie gehen einkaufen und sehen im Geschäft einen Nachbarn, der erst kürzlich eingezogen ist und auf Sie einen sympathischen Eindruck macht. An der Kasse stehend, beginnen Sie ein Gespräch.
	Sprechen Sie den Nachbarn auf seinen kürzlichen Einzug an, fragen Sie, wie es ihm hier gefällt und woher er kommt. Erzählen Sie auch etwas von sich und gehen Sie auf das ein, was Ihr Nachbar erzählt.
	(

	6. 
	Sie treffen eine telefonische Verabredung mit einem Bekannten, den Sie längere Zeit nicht gesehen haben und überreden ihn zu einem Treffen in einem Lokal (oder Café).
	Eröffnen Sie das Gespräch mit allgemeineren Fragen über das Befinden, Tun des anderen, äußern Sie dann den Wunsch, ihn gern einmal wiederzusehen. Schlagen Sie Ort und Zeit vor und lassen Sie sich nicht vertrösten.
	(

	7. 
	Sie wollen über eine bestimmte Gegend Informationen bekommen (z. B. über evtl. leerstehende Wohnungen, über Kneipen o.ä.). Sie gehen in einen Laden, kaufen sich eine Zeitung und versuchen, den Verkäufer in ein Gespräch zu verwickeln.
	Bauen Sie erst den Kontakt auf, ehe Sie mit Ihrem Anliegen kommen Versuchen Sie, den anderen durch fördernde Bemerkungen wie „Mm“, „tatsächlich“, „das ist ja interessant“ etc. zu verstärken und stellen Sie weiterführende Rückfragen.
	(

	8. 
	Sie sitzen in einem Zug (Bus) und versuchen, mit 
Ihrem Nachbarn ein Gespräch zu beginnen.
	Versuchen Sie, Ihre Fragen möglichst offen zu halten und verstärken Sie die Äußerungen des anderen.
	(


Arbeitspapier: Instruktion für selbstsicheres Verhalten (S - um Sympathie werben)

In vielen sehr unterschiedlich erscheinenden Situationen können eigene Ziele nur dadurch erreicht werden, dass man dem anderen sympathisch erscheint. In solchen Situationen hat der andere das Recht, sich nicht entsprechend meinen Bedürfnissen zu verhalten. Ich kann also mein Ziel nur erreichen, wenn der andere freiwillig auf dieses Recht verzichtet, was er aber nur dann tun wird, wenn er mir ein hinreichendes Maß an Sympathie entgegenbringt. 


Zu diesen Situationen gehören vor allem Kontaktaufnahme sowie alle Situationen, in denen ich den anderen zu etwas bewegen möchte, auf das ich eigentlich kein Anrecht habe. Ich habe hier lediglich das Recht einen Versuch zu unternehmen!

	Vor der Situation:
· Geben Sie sich selbst positive Selbstverbalisationen: „Ich habe das Recht darauf, jemand anderen anzusprechen“, oder : „Es ist mein gutes Recht, einen Versuch zu machen ...“

· Konzentrieren Sie sich ganz auf die konkrete Situation. Achten Sie auf die Dinge und Personen, die Sie hören und sehen. Die konkrete Situation liefert oft Themen für einen Gesprächsbeginn.

· Überlegen Sie sich: „Wovon möchte ich erzählen?“ und „Was interessiert mich vom Anderen?“



	In der Situation:
Die wichtigste Technik, um einen Sympathiegewinn zu erzielen, ist die allgemeine Verstärkung des anderen (interessiert zuhören, nachfragen, „Komplimente“ machen, freundlich anlächeln, evtl. auch: eigene Fehler und Schwächen zugeben).

Hat man ein spezielles Ziel, kann man dann zur gezielten Verstärkung übergehen, d.h. jede Äußerung des anderen verstärken, der einen Schritt in Richtung der eigenen Position bedeutet.

Darüber hinaus gibt es für Kontaktaufnahmesituationen noch einige Taktiken, die sich als hilfreich erweisen:

· Nehmen Sie Blickkontakt auf. Lächeln Sie!

· Suchen Sie gezielt nach persönlichen Äußerungen Ihres Partners. Verstärken Sie diese Äußerungen und fragen Sie nach! Auf diese Weise können Sie den Kontakt zunehmend persönlicher gestalten. Der Anfang wird fast immer eher oberflächlich sein.

· Erzählen Sie auch etwas von sich. Nur wenn Sie dem anderen Informationen über sich selbst liefern, geben Sie ihm auch Gelegenheit, Sie selbst und die Situation angemessen einschätzen zu können.

· Sollte der andere keinerlei Interesse an einem Gespräch zeigen, dann denken Sie daran, dass das sein gutes Recht ist und absolut nichts mit dem Wert oder der Attraktivität Ihrer Person zu tun haben muss!

	Nach der Situation:
Verstärken Sie sich für jeden Versuch und für jeden Fortschritt, auch wenn er noch so klein ist! Denken Sie daran:




Arbeitspapier: Hausaufgaben - um Sympathie werben

Im folgenden finden Sie eine Reihe von Situationen. Wir möchten Sie zunächst bitten, sie bezüglich ihrer Schwierigkeit einzuschätzen. Dann wählen Sie bitte eine Situation aus, die sie in der folgenden Woche angehen wollen. Beachten Sie dabei, dass Sie sich auf keinen Fall eine zu schwierige Situation auswählen. Entscheidend ist nicht, dass Sie eine schwierige, sondern dass Sie unbedingt eine dieser Situationen in der Realität durchführen.

Vielen bereitet dieser Schritt zunächst Schwierigkeiten. Ihnen erscheint ein solches Vorgehen „künstlich“ oder „unnatürlich“, weil sie es normalerweise vorziehen, Situationen eher auf sich zukommen zu lassen. Aber gerade das bewusste aktive Herangehen ist außerordentlich wichtig.
Situation









   Schwierigkeit

	1. 
	Rufen Sie bei einem Geschäft Ihrer Wahl (oder einem Kino) an und erkundigen Sie sich nach dem Preis oder den besonderen Eigenschaften eines bestimmten Produkts (oder nach Filmen und Anfangszeiten).
	(

	2. 
	Rufen Sie jemanden an, den Sie lange nicht mehr gesehen haben und sprechen Sie mit ihm mindestens 10 Minuten darüber, wie es ihm und Ihnen in der letzten Zeit ergangen ist.
	(

	3. 
	Sagen Sie zu drei neuen Leuten „Guten Tag“, die Sie bisher noch nicht gegrüßt haben. Lächeln Sie sie dabei freundlich an.
	(

	4. 
	Überlegen Sie sich etwas, für das Sie jemand anderen um einen Rat fragen können (Arbeit, Auto, Haushalt ...). Fragen Sie jemanden in Ihrem Betrieb oder in der Nachbarschaft um Rat, den Sie nicht gut kennen.
	(

	5. 
	Stellen Sie sich in die Schlange in einem Supermarkt, an der Bushaltestelle o. ä. Machen Sie zu dem Nächstbesten eine Bemerkung, die ein Gespräch einleiten könnte.
	(

	6. 
	Gehen Sie in ein Café, lächeln Sie eine Person an Ihrem Tisch oder am Nebentisch an. Machen Sie eine Bemerkung, die ein Gespräch einleiten könnte.
	(

	7. 
	Machen Sie beim Bezahlen in einem Geschäft, auf dem Markt, in einem Restaurant o. ä. eine Bemerkung, aus der sich ein kürzeres Gespräch ergeben könnte. Erkundigen Sie sich etwa nach einem Rezept für eine bestimmte Speise o.ä.
	(


Ich werde in der kommenden Woche Situation ... durchführen

Wenn Sie die Situation durchgeführt haben, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

	1. 
	Wo und wann haben Sie die Situation durchgeführt?

	2. 
	Wie zufrieden waren Sie mit Ihrem eigenen Verhalten?

	3. 
	Wie haben Sie sich vor der Situation gefühlt?

	4. 
	Wie haben Sie sich nach der Situation gefühlt?

	5. 
	Wie haben die anderen Personen reagiert?


Arbeitspapier: Rollenspielsituationen TYP K - Krankheit

Schätzen Sie bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation ein, wie schwer Ihnen das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragen Sie für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.

	keine Schwierigkeit
	
	
	
	
	
	große Schwierigkeit

	0
	10
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      Situation 




Instruktion 


          Schwierigkeit

	1.
	Es geht Ihnen nicht; gut und eigentlich möchten Sie nur Ihre Ruhe haben. Doch Ihr Partner rea​giert ärgerlich und erinnert Sie an eine schon lange fällige und notwendige Aufgabe (z.B. Kel​ler aufräumen, Steuererklärung machen...). 
	Werden Sie nicht aggressiv, sondern zeigen Sie Verständnis für seine Reaktion. erklären Sie ihm ruhig, wie Sie sich fühlen, und versuchen Sie gemeinsam mit Ihrem Partner eine Lösung zu finden. 
	(

	2. 
	Sie sind auf Wochenendurlaub zu Hause und treffen vor dem Haus Ihre Nachbarin, die Sie unverhohlen neugierig anstarrt, aber nichts sagt. Sprechen Sie sie an und sagen Sie ihr, dass Sie in der Psychiatrie sind und die Wochenenden zu Hause verbringen.
	Bleiben Sie ruhig und sachlich. Verleugnen Sie Ihre Krankheit nicht. Sie müssen sich wegen Ihrer Beeinträchtigung nicht rechtfertigen, also halten Sie ihre Erklärung sachlich und knapp.
	(

	3.
	Ihr Partner ist von einem befreundeten Ehepaar zum Essen eingeladen worden. Sie wissen, dass ihm viel daran liegt, dass Sie ihn begleiten, sind sich aber nicht sicher, ob Sie einen solchen Abend durchstehen werden. Also teilen Sie ihm Ihre Bedenken mit.
	Zeigen Sie Ihrem Partner, dass Sie seinen Wunsch, die Einladung anzunehmen, verstehen. Erklären Sie ihm dann Ihre Befürchtungen und schlagen Sie ihm vor, ihn zwar zu begleiten, aber früher zu gehen, wenn es Ihnen nicht gut gehen sollte.
	(

	4.
	Zum wiederholten Male haben Sie gemeinsame Pläne mit Ihrem Partner kurzfristig über den Haufen geworfen, weil es Ihnen nicht gut geht. Ihr Partner reagiert sehr ärgerlich. Erklären Sie ihm, dass sie diesen Abend zu Hause verbringen wollen und machen Sie ihm dann den Vorschlag, am nächsten Tag etwas mit ihm zu unterneh​men.
	Gehen Sie auf die Gefühle Ihres Partners ein, und äußern Verständnis für seinen Ärger. Versuchen Sie, Ihre Gefühle zu beschreiben, ohne dass Sie Mitleid erregen wollen.
	(

	5.
	Nachdem es Ihnen schon seit einiger Zeit nicht so gut ging, entscheiden Sie sich dafür, in die Psychiatrie zu gehen und sich dort behandeln zu lassen. Am Nachmittag treffen Sie sich mit Ihrer Mutter und erzählen Ihr von Ihrer Entscheidung. Diese reagiert mit den Worten: „Da sind doch nur Verrückte - da kommst Du nie wieder raus!“
	Formulieren Sie Ihr Vorhaben kurz, und erklären Sie in einfachen Worten, was Sie zu Ihrem Ent​schluss veranlasst hat. Versuchen Sie, Ihrer Mut​ter die Befürchtungen zu nehmen ohne Ihre Entscheidung rückgängig zu machen.
	(

	6.
	Ein Freund bittet Sie um Hilfe bei der  Vorberei​tung einer Geburtstagsfeier. Sie möchten ihm  gerne helfen und haben auch die Zeit dazu, sind sich aber nicht sicher, ob die geplanten Vorberei​tungen zu anstrengend für Sie werden. Deshalb möchten Sie nichts versprechen. Da es sich hierbei um einen sehr guten Freund  handelt, erklären Sie ihm, warum sie sich noch nicht festlegen wollen.
	Machen Sie Ihrem Freund klar, dass Ihre Zurück​haltung nichts mit ihm, sondern mit Ihrer Erkran​kung zu tun hat. 
	(


	7.
	Da Sie wissen, wie schwer es Ihnen durch Ihre Erkrankung manchmal fällt, Initiative zu ergreifen, wollen Sie Ihrem Partner darum bitten,  Sie zu​künftig öfter aufzufordern, etwas in Angriff zu nehmen. Sie versuchen ihm zu erklären, dass er nicht sofort aufgeben soll, wenn sie zunächst eher ablehnend reagieren.
	Verdeutlichen Sie Ihrem Partner, dass er für Sie wichtig ist, und dass Sie ihn bitten, in diesen Si​tuationen Verantwortung für Sie zu übernehmen.
	(

	8.
	In der Psychiatrie begegnen Sie Freunden Ihres Partners, die jemanden besuchen wollen. Es ist nicht zu übersehen, dass Sie als Patient da sind. Ihre Bekannten schauen Sie fragend an und Sie versuchen, ihnen den Grund Ihres Aufenthaltes zu erklären. 
	Beschränken Sie sich in Ihrer Erklärung auf das Wesentliche, und machen Sie sich klar, dass Ihnen Ihre Erkrankung nicht peinlich sein soll.  
	(

	9.
	Ihr Arzt hat Ihnen geraten, sich zur Behandlung in einen längeren Klinikaufenthalt zu begeben. Sie haben auch schon alles geregelt, nur Ihr Haustier (Blumen, Post...) bereitet Ihnen noch Kopfzerbre​chen. Glücklicherweise haben Sie eine Nachbarin, mit der Sie sich gut verstehen. Sie bitten Sie, sich um das Tier (o.a.) zu kümmern, da Sie voraus​sichtlich für einige Wochen nicht nach hause kommen. Natürlich fragt Ihre Nachbarin Sie nach dem Grund.
	Formulieren Sie Ihre Bitte deutlich. Überlegen Sie sich vorher, wie viel Sie von sich erzählen wollen.
	(

	10.
	Sie sind in Ihrem Betrieb für die Materialbestel​lungen verantwortlich. Entgegen sonstiger Ge​wohnheit bittet Ihre Chefin Sie freundlich, die Bestellung noch an diesem Tag herauszuschicken. Sie wissen, dass Sie ihren Termin für die ambulante Therapie nicht einhalten können, wenn Sie Überstunden machen würden. Erklären Sie Ihrer Chefin, warum Sie die Bestellung nicht fertig machen können. 
	Machen Sie Ihrer Chefin deutlich, dass die thera​peutische Behandlung für Sie wichtig ist und Sie den Termin nicht verschieben können. 
	(

	11.
	Aufgrund Ihrer Beschwerden sind Sie krankge​schrieben. Am Nachmittag beschließen Sie in die Stadt zu gehen und treffen dort einige Ihrer Kol​leginnen, die deutlich Ihre Überraschung zeigen, als sie Sie erkennen. Da Sie eigentlich ein gutes Verhältnis zu diesen Kolleginnen haben, erklären Sie Ihnen, warum sie krankgeschrieben sind obwohl Ihnen scheinbar nichts fehlt.
	Gehe Sie auf Ihre Kolleginnen zu. Seien Sie freundlich, und schildern Sie ihnen, wie es ihnen geht. Machen Sie Ihren Kolleginnen deutlich, was Sie daran hindert zu arbeiten.
	(

	12.
	Nach längerem Klinikaufenthalt kommen Sie nach Hause zurück. Am späten Abend ruft Ihre Arbeitskollegin an, der Sie bislang noch nichts von Ihrer Diagnose erzählt haben. Sie fragt Sie warum Sie eigentlich im Krankenhaus waren. 
	Seien Sie ehrlich und nennen Sie kurz den Grund für Ihren Aufenthalt. Bedanken Sie sich für ihre Nachfrage, aber machen Sie ihr deutlich, dass es schon spät ist, und Sie jetzt keine Lust mehr zu sprechen haben. 
	(


Informationsblatt

Sprechen über die Krankheit:

Es ist für viele nicht einfach, anderen zu sagen, dass man zu bestimmten Dingen gerade nicht in der Lage ist, dass einem etwas zu viel wird oder dass man gerade nicht mehr kann. Das kann eine bestimmte Aufgabe im Beruf sein, eine Familienverpflichtung oder ein Zahnarztbesuch, das kann aber auch ein Kinobesuch, eine Verabredung in die Kneipe oder eine Feteneinladung sein, was von vielen Menschen als entspannend und schön erlebt wird. Das Eingeständnis, diese Aktivität nicht ausführen zu können bedeutet, die eigenen Grenzen zu spüren, zu akzeptieren und, als letzten Schritt, vor Anderen zuzugeben.

Es ist eigentlich ganz normal, ab und zu eine Auszeit zu benötigen und es hat meistens auch keine schwerwiegenden Konsequenzen, diese für sich zu beanspruchen. Schwierigkeiten gibt es unter Umständen nur, wenn die Leistungsfähigkeit längerfristig stark eingeschränkt bleibt, wie es bei Krankheiten eigentlich immer der Fall ist. Nun ist es generell eigentlich kaum ein Problem, anderen zu sagen, dass es wegen körperlicher Probleme gerade nicht möglich ist, irgendeine Aufgabe zu erfüllen oder eine Verabredung wahrzunehmen (es ist leicht, da einsichtig, sich wegen einer Grippe von verschiedenen Verpflichtungen zu entschuldigen). 

Dagegen ist es umso schwieriger, die psychische Krankheit bzw. Beeinträchtigung vor anderen zuzugeben und darüber zu reden. Lieber benutzt man irgendwelche Ausreden und schiebt die „berühmten“ Kopfschmerzen vor, um unangenehmen Fragen aus dem Wege zu gehen. Kurzfristig mag dies eine Lösung sein und in manchen Situationen vielleicht auch die Beste, aber bei Personen, die einem nahe stehen und mit denen man viel Zeit verbringt und denen man eine Verpflichtung gegenüber hat (Lebensgefährte, Freunde, Bekanntenkreis, Familie, Arbeitskollegen, Arbeitgeber) bringt es immer mehr Komplikationen mit sich, je länger man Ausreden benützt. Die Freunde ziehen sich zurück, der Lebenspartner eventuell auch, es erfolgt eine Entfremdung, es entsteht Ärger, weil man einfach nicht mehr als zuverlässig gilt u.s.w.

Es stellt sich nun die Frage, wie man anderen die Erkrankung bzw. Beeinträchtigung begreiflich machen und auch um Unterstützung bitten kann.

Arbeitspapier: Instruktionen für selbstsicheres Verhalten

Typ: Krankheit
Vor der Situation:

· Machen Sie sich klar, welche Beziehung zwischen Ihnen und der Person besteht

· Überlegen Sie, was Ihr Anliegen ist

· Machen Sie sich bewusst, was und wie viel Sie von Sich offen legen wollen

______________________________________________________________________________
In der Situation: 

1. Schauen Sie der anderen Person in die Augen.

2. Formulieren Sie Ihr Anliegen klar und deutlich.

3. Lassen Sie sich von Fragen nicht aus der Ruhe bringen und beantworten Sie diese klar deutlich. 

4. Versuchen Sie, nicht auszuweichen oder abzulenken.

5. Formulieren Sie Ihre Erklärungen knapp - lange Schilderungen des Befindens oder der Behandlung führen beim Zuhörer eher zu Langeweile als zu Verständ​nis. 

______________________________________________________________________________

Nach der Situation:

Verstärken Sie sich für jeden Versuch, Ihre Situation wichtigen Personen nahezu​bringen. Jeder Versuch wird Ihnen helfen, mit Ihrer Erkrankung umgehen zu lernen.

Grundsätzliches:
Gehen Sie davon aus, dass die andere Person Interesse an Ihnen hat und Ihnen helfen möchte. 

Das Ziel sollte nicht sein, Mitleid zu erregen. Die andere Person soll informiert werden, und es sollte Verständnis entstehen.

Es geht auch nicht darum, allen Anstrengungen aus dem Weg zu gehen. Ziel ist es, die eigene Leistungsfähigkeit einschätzen zu lernen und die damit einhergehenden Grenzen zu akzeptieren und benennen zu können.

Ihre Erkrankung ist nichts, dessen Sie sich schämen müssten oder was Sie selbst verschuldet haben.

Arbeitspapier: Hausaufgaben TYP K - Krankheitsbewältigung
Im folgenden finden Sie eine Aufgabe, die Sie bitte bis zum nächsten Termin erfüllen sollen. 

Vielen bereitet dieser Schritt zunächst Schwierigkeiten. Ihnen erscheint ein solches Vorgehen „künstlich“ oder „unnatürlich“, weil sie es normalerweise vorziehen, Situationen eher auf sich zukommen zu lassen. Aber gerade das bewusste aktive Herangehen ist außerordentlich wichtig.
Versuchen Sie in der nächsten Woche, bis zur nächsten Stunde, einer Ihnen nahestehenden Person etwas von ihrer psychischen Beeinträchtigung zu erzählen, wie es Ihnen damit ergeht, was Sie fühlen, was Sie in diesem Zusammenhang bedrückt etc. 

Bedenken Sie in diesem Zusammenhang bitte folgende Punkte (siehe auch Instruktionen):

· Machen Sie sich vor der Situation bewusst, in welchem Verhältnis Sie zu dieser Person stehen und was/wie viel Sie ihr erzählen wollen.

· Warum ist es Ihnen wichtig, dass diese Person etwas über Sie weiß? Wollen Sie sie eventuell um Unterstützung bitten?

· Sie haben keine Schuld an Ihrer psychischen Beeinträchtigung und müssen sich deshalb nicht rechtfertigen!

Wenn Sie die Situation durchgeführt haben, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

	1.
	Wo und wann haben Sie die Situation durchgeführt?

	2.
	Wie zufrieden waren Sie mit Ihrem eigenen Verhalten?

sehr zufrieden            weitgehend zufrieden                   eher zufrieden         eher unzufrieden

	3.
	Wie haben Sie sich vor der Situation gefühlt?

	4.
	Wie haben Sie sich nach der Situation gefühlt?

	5.
	Wie haben die anderen Personen reagiert?


Unterscheidung der Situationstypen

I. Recht, Beziehung, Sympathie oder Erkrankung?

In weiterer Folge sind einige Situationen beschrieben. Beurteilen Sie nun bitte, ob hier Recht durchsetzen (R), Beziehung (B), Sympathie werben (S) oder über die Erkrankung (K) sprechen im Vordergrund stehen. Schreiben Sie den entsprechenden Buchstaben ins Kästchen!

1. Für eine Familienangelegenheit benötigen Sie zwei Tage Urlaub. In Ihrem Betrieb fällt zur Zeit sehr viel Arbeit an, und Sie haben Ihren ganzen Jahresurlaub bereits genommen. Sie versuchen trotzdem, Ihren Chef dazu zu bringen, Ihnen diese zwei Tage zu gewähren. 


2. Sie schauen sich in einer Buchhandlung um und werden vom Verkäufer nach Ihrem Wunsch gefragt. Sie antworten, Sie möchten sich nur in Ruhe umsehen.


3. In den letzten Wochen fühlen Sie sich in der Arbeit überfordert, sie bräuchten mehr Entlastung (keine Überstunden, mehr Einschulung). Sie überlegen sich wie sie dies ansprechen, um nicht in eine Krise / Krankenstand zu kommen.


4. Sie haben mit Ihrem Partner(in) einen ziemlichen Streit gehabt. Hinterher sehen Sie ein, dass Sie selbst doch die meiste Schuld hatten und möchten gerne einlenken. Teilen Sie Ihrem Partner Ihre eigenen Gefühle mit. Versuchen Sie die Äußerungen Ihres Partners wirklich zu verstehen. Klagen Sie sich nicht an, sondern versuchen Sie sich so darzustellen, dass Ihr Partner Ihr Verhalten verstehen kann.


5. Ihr(e) Fachärzt(in) hat Ihnen ein neues Medikament verschrieben. Sie möchten wissen was seine Wirkung ist und ob es Nebenwirkungen hat bzw. ob sich die Diagnose verändert hat.


6. Sie bitten Ihren Partner um Verständnis, dass Sie an diesem Abend schlechte Laune haben und abgespannt sind und deshalb am liebsten nichts reden möchten. Beschreiben und erklären Sie Ihren Gefühlszustand mit der Bitte um Verständnis.


7. Sie befinden sich auf einem Fest, auf dem Sie nur wenige Gäste kennen. Sie werden vom Gastgeber begrüßt und dann sich selbst überlassen. Sie sehen sich um und entdecken eine(n) entfernte(n) Bekannte(n), den (die) Sie lange nicht gesehen haben, Sie gehen auf ihn (sie) zu und versuchen, ein Gespräch zu beginnen.


8. Sie wurden in eine falsche Lohnsteuerklasse eingestuft, daher bekommen Sie beim Lohnsteuerausgleich kein Geld zurück. Sie wollen den Beamten überzeugen, daß Sie im Recht sind. Hinter Ihnen bildet sich eine lange Warteschlange. Die Wartenden werden langsam ungeduldig. Der Beamte wird nervös, reagiert barsch und will Sie auf einen anderen Termin vertrösten.


II. Unterschied im Verhalten:

Schreiben Sie den entsprechenden Buchstaben (R, B, S, K) ins Kästchen! Mehrfachnennungen sind möglich.

· laut und deutlich zu sprechen

· allgemeine Verstärkung (freundlich zulächeln, nachfragen, zuhören, Komplimente machen ...)

· Entschuldigen Sie sich nicht, wenn Sie berechtigte Forderungen stellen

· formulieren Sie ihre Erklärungen bezüglich ihrer Symptome  knapp 

· Sprechen Sie Ihre Gefühle direkt an (Ich bin jetzt ....)

· sich für berechtigte Forderungen zu entschuldigen

· Versuchen Sie, die Gefühle des anderen zu verstehen und fragen Sie nach, wenn Ihnen etwas unklar ist.

· Persönliche Äußerungen des Gesprächspartners zu verstärken

· der anderen Person in die Augen schauen

· sich durch Fragen über ihre Krankheit nicht aus der Ruhe bringen lassen und sie klar und deutlich beantworten

· gehen Sie auf persönliche Äußerungen des Anderen ein, fragen Sie nach

· Bringen Sie ihre Freude zum Ausdruck, wenn ihr Gegenüber einlenkt und versuchen Sie auch dessen Gefühl zu verstehen

Feedbackbogen

	1. 
	Wie zufrieden waren Sie mit dem Training insgesamt?
	
	sehr zufrieden
	1
	2
	3
	4
	5
	sehr unzufrieden

	2. 
	Hat sich Ihr Verhalten und Ihre Einstellung durch das Training verändert?
	
	sehr stark
	1
	2
	3
	4
	5
	gar nicht

	3. 
	Ich bin jetzt mit mir zufriedener.
	
	stimmt genau
	1
	2
	3
	4
	5
	stimmt gar nicht

	4. 
	Ich bin jetzt sicherer geworden.
	
	stimmt genau
	1
	2
	3
	4
	5
	stimmt gar nicht

	5. 
	Würden Sie das Training weiterempfehlen?
	
	1

ganz bestimmt
	2

vielleicht
	3

nein

	6. 
	Negativ fand ich an dem Training (Stichpunkte): 

	7. 
	Positiv fand ich an dem Training (Stichpunkte):


Bestätigung der Teilnahme an der Gruppe 

Soziales Kompetenz Training

Hr. / Fr.……….

hat vom ....... bis ...... regelmäßig und aktiv an der Gruppe Soziales Kompetenz Training teilgenommen.

Bei dieser Gruppe werden Selbstsicherheit und selbst-bewusstes Auftreten im beruflichen und persönlichen Bereich vermittelt.

Schwerpunktmäßig wird mit Rollenspielen und Video-feedback gearbeitet.

Weitere Inhalte sind Situationsanalysen, Verhaltens-analysen und die Erarbeitung von positiven Verhaltens-strategien, sowie das Umsetzen in den Alltag.

........


Sozialpädagogische TrainerIn
Situation





Negative Selbstverbalisation





Positive Selbstverbalisation





Gefühl: 


Angst, Unsicherheit





Gefühl: 


Zuversicht





Verhalten: 


Vermeidung, Flucht





Verhalten: 


In die Situation gehen





Ich habe mir ein Hemd gekauft,


packe es zu Hause aus und stelle


fest, dass es auf dem Rücken ein


Loch hat.





Ich sage mir: „Das ist doch mal wieder typisch, ich bin einfach ein Pech-vogel. Das glauben die mir nie, dass das schon drin war. Wieder 25,-  € im Eimer.“





Ich sage mir: „Das muss ich sofort wieder zurück bringen. Es ist schließlich mein gutes Recht, für mein Geld auch etwas anständiges zu bekom-men!“





Ich gehe in den Laden und tausche das Hemd





Ich bleibe zu Hause und mache nichts





Gefühl von Zuversicht, Entschlossenheit





Gefühl der


Resignation





GSK





positive Selbstverbalisation:





Gefühl:





Verhalten:





Verhalten:





Gefühl:





negative Selbstverbalisation:





    Situation:











Um Sympathie werben ist keine Garantie, sie auch zu gewinnen!









