Instruktionen für selbstsicheres Verhalten 


(Typ: Krankheitsbewältigung)














___________________________________________________________________





Bedenken Sie vor einer Situation folgende Punkte:


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


Überlegen Sie, was Ihr Anliegen ist


Machen Sie sich bewußt, was und wieviel Sie von Sich offenlegen wollen


___________________________________________________________________





In der Situation: 


Schauen Sie der anderen Person in die Augen.


Formulieren Sie Ihr Anliegen klar und deutlich.


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


Versuchen Sie, nicht auszuweichen oder abzulenken.


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.


