
Unterscheiden von unsicher / selbstsicher / aggressiv

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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Ihr Spannmann teil Ihnen mit, dass er heute Abend gerne den Film mit Inge Meysel im Fernsehen kucken möchte. Sie wollen jedoch lieber die Fußballübertragung auf dem anderen Programm sehen. 
	Sie sagen: „Nein, und damit basta! Der Fernseher gehört mir und deshalb habe ich das Recht zu sehen, was ich will! Mach doch Umschluss bei einem andern Kranken, der diesen Scheiß sehen will!“



	2)

Sie wollen nachmittags sich ein Stündchen aufs Bett legen, Augen zu machen und entspannen, als es an Ihrer Tür klopft und ein Freund mit einem Schachbrett hereinschneit.
	Sie sagen: „Och, jo, Schach spielen? Naja, dabei kann man ja vielleicht auch entspannen.“



	3)

Ein Mitbewohner, der als Schnorrer bekannt ist, fragt, ob Sie ihm etwas Kaffee abgeben könnten. Sie möchten ihm aber nichts geben.
	Sie sagen: „Nein! Ich ärgere mich darüber, dass du so oft Sachen bei mir und anderen schnorrst. Ich fühle mich ausgenutzt!“

	4)

Ein Arbeitskollege drückt sich des Öfteren um seine Aufgaben. Diesmal spricht er Sie an, ob Sie heute „ausnahmsweise mal“ seine Arbeit mitmachen würde.
	Sie antworten: „Gibt’s nicht! Such dir einen anderen Dummen!“



	5)

Sie sitzen vor dem Fernseher und freuen sich eine Sendung, die gleich anfängt. Ein Mitbewohner Ihrer Abteilung klopft an Ihre Tür und fragt, ob Sie mit Volleyball spielen kommen; es fehlt noch unbedingt ein Mitspieler.
	Sie sagen: „Ach, nee du, ich bin heute so kaputt! Außerdem hatte ich in letzter Zeit so Schmerzen hier im Rücken - aua! Und ich bin auch leicht erkältet und da ist es wohl besser, wenn ich im Warmen bleibe!“

	6)

Während Sie im Abteilungsbüro telefonieren, unterhalten sich zwei Beamte angeregt über Politik.
	Sie sagen: „Würden Sie bitte etwas leiser sprechen?! Iher Unterhaltung stört mich beim Telefonieren.“

	7)

Einkauf: Sie stehen schon seit einer Stunde vor der Tür des Kaufmanns und warten, dass Sie an die Reihe kommen. 
	Sie rufen: „Verdammt noch mal! Wie lange dauert das denn noch! Ich warte hier schon eine Ewigkeit!“

	8)

Bei einer Unterhaltung mit Freunden macht sich einer über eine Pop-Gruppe lustig, die Sie ganz toll finden.
	Sie sagen: „Naja, da hast du vielleicht Recht. Aber einige Stücke von denen kann man sich trotzdem anhören.“


	9)

Beim Fußballspielen hat ein Mitspieler Ihrer Mannschaft schon wieder denselben Abspielfehler gemacht, der der Gegenmannschaft schon drei Tore beschert hat.
	Sie sagen: „Hast du gesehen? Das war dieselbe Situation wie eben. Spiel das nächste Mal lieber über den linken Flügel auf Harry!“



	10)

Ein Bekannter gibt Ihnen ein Buch zurück, das er sich von Ihnen geliehen hatte. Es ist sehr vermackelt.
	Sie denken: „Na warte! Das nächste Teil, was ich mir von dir leihe, werde ich auch vermackeln!“

	11)

Sie liegen abends im Bett und wollen schlafen. Ihr Spannmann hat aber laute Schlagermusik laufen.


	Sie sagen: „Ist echt schöne Musik. Aber ich habe letzte Nacht so schlecht geschlafen und morgen muss ich so früh raus ... weißt du?!“

	12)

Ein Arbeitskollege schimpft Sie „eine faule Sau“.


	Sie sagen zu ihm: „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?“

	13)

Ein guter Freund hatte sich bei Ihnen zum Besuch angemeldet, ist aber nicht gekommen. Sie rufen Ihn abends an.


	Sie sagen: „Ich habe gewartet und du bist nicht gekommen! Ich bin jetzt stocksauer und enttäuscht! (Sie atmen tief durch) Warum bist du denn nicht gekommen?“

	14)

Ein Bekannter hat Ihre neue Frisur in Gegenwart anderer als „Wischmopp-Schnitt“ bezeichnet.
	Sie sagen zu ihm: „Das musst du gerade sagen mit deiner schmierigen Fettfrisur!“



	15)

Bei einer Diskussion in Ihrer Gruppe ist Ihnen ein anderer schon wieder ins Wort gefallen.
	Sie brüllen ihn an: „Halt doch mal den Sabbel! Ist ja nicht auszuhalten mit dir! Du redest sowieso nur Schrott!“

	16)

Ein Freund hat Ihnen, wie schon öfter, einen Haferschleim-Pudding mitgemacht und bietet ihn Ihnen voller Stolz an. Ihnen wird jedoch schon vom Anblick übel.


	Sie sagen: „Lieb von dir, dass du mir einen mitgemacht hast. Ich bin aber jetzt so satt. Ich esse ihn später.“ (Als Ihr Freund aus dem Zimmer geht, schütten Sie den Pudding ins Klo.)

	17)

Sie wollen einen schmalen Gang entlanggehen, auf dem zwei Leute stehen und sich unterhalten und noch nicht gemerkt haben, dass sie Ihnen im Weg stehen.
	Sie sagen nichts und bleiben stehen. Sie sehen auf den Boden und räuspern sich laut. Anschließend sehen Sie hoch und grinsen verkrampft.

	18)

Gemeinschaftshaftraum: Ihr Spannmann knallt nachts mit der Lokustür, wenn er aufs Klo muss, sodass Sie davon wach werden.
	Sie sagen: „Könntest du bitte die Tür etwas leiser schließen?! Ich werde sonst davon wach.“




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

	Formu-lierung
	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, 

Verbesserungsvor-schläge (konstruktiv)
	nur eigenes Interesse wird gelten gelassen, 

Interesse des anderen wird missachtet und herabgesetzt, 

Rache / Gegenangriff (destruktiv)

	Bezie-hung
	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
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