
Übungsblatt 1

Im Folgenden finden Sie jeweils eine Situation und (rechts daneben) eine mögliche Reaktion darauf. Beurteilen Sie die jeweilige Reaktion danach, ob es sich um eine unsicher, selbstsichere oder um eine aggressive Reaktion handelt und tragen Sie in den entsprechenden Kreis ein „u“, ein „s“ oder ein „a“ ein.
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Person A will einen schmalen Gang entlanggehen, auf dem zwei Leute stehen und sich unterhalten und noch nicht gemerkt haben, dass sie im Weg stehen.


	Person A sagt nichts und bleibt stehen. Sie sieht auf den Boden und räuspert sich laut. Anschließend sieht sie hoch und grinst verkrampft.
	

	
Gemeinschaftshaftraum: Der Spannmann von Person B knallt nachts mit der Lokustür, wenn er aufs Klo muss, sodass Person B davon wach wird. 


	Person B sagt: „Könntest du bitte die Tür etwas leiser schließen?! Ich werde sonst davon wach.“
	

	
Ein Bekannter von Person C hat deren neuen Haarschnitt in Gegenwart anderer als „Wischmopp-Putz“ bezeichnet.

	Person C antwortet: „Das musst du gerade sagen mit deiner schmierigen Fettfrisur!“
	

	
Bei einer Gruppendiskussion ist ein anderer Teilnehmer der Person D schon wieder ins Wort gefallen.

	Person D brüllt: „Halt doch mal die Fresse! Ist ja nicht auszuhalten mit dir! Du redest sowieso nur Schrott!“
	

	
Ein Typ, der als Schnorrer bekannt ist, fragt Person E, ob sie ihm ein Päckchen Tabak abgeben könnte.

	Person E sagt: „Nein! Ich ärgere mich darüber, dass du so oft Sachen schnorrst. Ich fühle mich ausgenutzt.“
	

	
Bei einer Unterhaltung mit Bekannten macht sich einer über eine Pop-Gruppe lustig, die Person F ganz toll findet.

	Person F sagt: „Na ja, da hast du vielleicht recht. Aber einige Stücke von denen sind ja nicht ganz so schlecht.“
	

	
Ein Bekannter gibt Person G ein Buch zurück, das er sich von ihr geliehen hatte. Es ist sehr vermackelt.


	Person G denkt: „Na warte! Das nächste Teil, was ich mir von dir leihe, werde ich genauso vermackeln!“
	

	
Gemeinschaftshaftraum: Person H liegt abends im Bett und will schlafen. Der Spannmann hat aber laut Schlagermusik laufen.


	Person H sagt: „Echt schöne Musik. Aber ich habe letzte Nacht so schlecht geschlafen und morgen muss ich so früh raus ..... weißt du?“
	

	
Ein Arbeitskollege schimpft Person I eine „faule Sau“.
	Person I antwortet: „Wenn du etwas an mir auszusetzen hast, sag es mir bitte in einer anderen Form. Also: Wann genau warst du der Meinung, ich hätte mich um die Arbeit gedrückt?“
	


Checkliste Unterscheidungskriterien

	
	unsicher
	selbstsicher
	aggressiv

	Stimme
	zaghaft, leise
	klar, angemessene Lautstärke


	brüllen, anschreien

	Körper- haltung
	gebeugt, verkrampft, kein Blickkontakt


	entspannt, aufrecht, Blickkontakt
	angespannt, 

anstarren

	Gestik,

 Mimik
	zu wenig oder überzogen


	flexibel, passend
	angespannt, Fratze

	Formulierung
	unklar, vage, 

eigenes Interesse wird (falls überhaupt) nur indirekt ausgedrückt, 

Gebrauch von „man“ und „es“, 

herumeiern,

Ausreden und überflüssige Erklärungen


	sachlich, klar, treffend, 

direktes Ausdrücken des eigenen Interesses, 

Gebrauch von „ich“, 

auf die konkrete Situation bezogen, 

angemessene Erklärung
	beleidigend bzw. ironisch, drohend, 

kein direktes Ausdrücken des eigenen Interesses, 

Gebrauch von „du“, 

Verallgemeinerung, 

Übertreibung, 

auch wenn angemessen keine Erklärung

	Inhalt
	Verleugnen des eigenen Interesses, 

geht auf den anderen ein und stellt sich hinten an, 

Tendenz, alles beim alten zu belassen
	Eintreten für eigenes Interesse, 

respektiert das Interesse des anderen, setzt sein Interesse trotzdem dagegen, 

Verbesserungsvorschläge (konstruktiv)
	nur eigenes Interesse wird gelten gelassen, 

Interesse des anderen wird missachtet und herabgesetzt, 

Rache / Gegenangriff (destruktiv)



	Beziehung
	du bist mehr wert
	wir sind gleich viel wert
	du bist weniger wert



	Gefühl
	unsicher, verkrampft, unentschieden, ängstlich


	entspannt, flexibel, dynamisch, Gefühle im grünen Bereich
	unangemessene Wut / Hass, angespannt


Zus.Üb1.doc

