
REALITY - ÜBUNG

für selbstsicheres Verhalten vom Typ

"Andere Ansprechen und Bitten" (AB)

Schätzen Sie folgende Situationen nach ihren Schwierigkeiten ein (0 bis 100). Wählen Sie dann eine leichte Situation aus, die Sie bis zur nächsten Sitzung ausführen werden! 

Situation 1:

Rufen Sie bei einem Versandhaus an und erkundigen Sie sich nach Eigenschaften oder Preis eines bestimmten Produktes.

Oder: Rufen Sie bei der Bundesbahn an und erkundigen Sie sich nach den Verbindungen zwischen zwei Städten oder dem Fahrpreis etc. (Vorher genau überlegen, was Sie wissen wollen!)

Situation 2:

Rufen Sie jemanden an, von dem Sie lange  schon nichts mehr gehört haben, und sprechen Sie mit ihm mindestens fünf Minuten darüber, wie es ihm und Ihnen in der letzten Zeit ergangen ist („nur mal so anrufen“).

Situation 3:

Sage Sie zu zwei Leuten „Hallo“ oder „Guten Tag“, die Sie bisher noch nicht gegrüßt haben. Lächeln Sie freundlich dabei.

Situation 4:

Suchen Sie eine Kleinigkeit, für die Sie einen Rat brauchen oder über die Sie etwas wissen möchten (z.B. Rezept einer Speise, Hobby, Qualität und Preis eines Produktes etc.). Fragen Sie jemanden, den Sie noch nicht so gut kennen.

Situation 5:

Leihen Sie sich eine Kleinigkeit von jemandem, von dem Sie sich noch nichts oder selten etwas geliehen haben (MC / CD zum Reinhören, Buch / Zeitung / Zeitschrift zum Reinschauen etc.).

Situation 6:

Laden Sie jemanden zum Kaffee oder zu einem Spiel (Kartenspiel / Backgammon etc.) ein, mit dem sie noch nichts zu zweit unternommen haben.

1. Ich werde in der kommenden Woche Situation .... durchführen! 

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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