
Notizblock

für selbstsicheres Verhalten vom Typ

„Sich selbst vertreten“ (SV)

Notieren Sie bitte, wenn Sie Ihre eigenen berechtigten Interessen oder Bedüfnisse bzw. Ansichten selbstsicher vertreten haben (gegen die Interessen / Bedürfnisse / Ansichten einer anderen Person oder Gruppe).

1. Welche Situation haben Sie durchgeführt?

(etwas abgelehnt, zurück-/gefordert, Ihre Meinung vertreten, etc. ....)

2. Wo und wann haben Sie die Situation durchgeführt?
3. Waren Sie mit Ihrem eigenen Verhalten zufrieden?
sehr                     weitgehend          eher                    eher

zufrieden             zufrieden             zufrieden             unzufrieden

4. Wie haben Sie sich vor der Situation gefühlt?
5. Wie haben Sie sich nach der Situation gefühlt?
6. Wie hat (haben) die andere(n) Person(en) reagiert?
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