
Rollenspiel-Karteikarten
1. „Situation“ lesen (und ankreuzen, wo sie spielen soll)

2. Auf einem „Thermometer“ einschätzen, wie schwer es Ihnen fallen

   würde, hier Ihre Meinung zu sagen / „Nein!“ zu sagen / abzuleh-

   nen / zu widersprechen etc. Tragen Sie in jeden Kreis der Kar-

   teikarten eine Zahl von 0 bis 100 ein:

                      100  - sehr große Schwierigkeit

                       90

                       80

                       70

                       60

                       50

                       40

                       30

                       20

                       10

                        0  - überhaupt keine Schwierigkeit

	
Typ SV
SITUATION:

Ihr direkter Vorgesetzter hat Sie schon häufig zu einer ungeliebten Arbeit eingeteilt (Ausfegen; etwas Schweres holen etc.), wobei die anderen Arbeitskollegen bis jetzt "ungeschoren" davonkamen. Sie finden das ungerecht und möchten es Ihrem Vorgesetzten sagen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Teilen Sie Ihrem Vorgesetzten mit, dass Sie diese Arbeit genauso wenig mögen wie Ihre Kollegen und dass Sie es nur fair fänden, wenn jeder einmal drankäme. Versichern Sie, dass Sie diese Arbeit selbstverständlich übernehmen, wenn Sie an der Reihe sind, dass es Sie aber ärgert, wenn die Arbeit nicht auf alle gleich verteilt wird.



	
Typ SV
SITUATION:

Ein Freund, dem Sie etwas Persönliches anvertraut haben, hat es weitererzählt. Als Sie das erfahren, fühlen Sie sich enttäuscht und verletzt. Sie sprechen ihn deshalb an.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Gehen Sie nur auf diesen konkreten Fall ein, und teilen Sie Ihre Ansichten und Gefühle mit. Benutzen Sie dabei das Wort „ich“. Klagen Sie ihn nicht an. Hören Sie sich auch seine Sichtweise an. Machen Sie deutlich, dass Ihnen viel an der Freundschaft liegt und es Ihnen wichtig ist, ihm etwas anvertrauen zu können.



	
Typ SV
SITUATION:

Jemand in Ihrer näheren Umgebung (Spannmann / Familienmitglied / Mitbewohner) hat Musik an. Da Sie sich nicht wohl fühlen (Kopfschmerzen usw.), stört Sie die Lautstärke. Sie fragen ihn, ob er die Musik leiser machen oder Kopfhörer nehmen könnte.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Bleiben Sie ruhig aber bestimmt. Begründen Sie kurz (z.B. „Stört mich, weil ich Kopfschmerzen habe.“). Nicht ausschweifen! Lassen Sie sich auf keine Diskussion ein, sondern wiederholen Sie, wenn nötig, dass die Musik Sie in Ihrem Zustand stört.



	
Typ SV

SITUATION:

Jemand (Arbeitskollege / Mitbewohner / Bekannter / Familienmitglied) "hackt" des Öfteren mit stichelnden Bemerkungen auf Ihnen herum. Das ärgert Sie immer mehr. Sie suchen betreffende Person auf, um mit ihr unter vier Augen zu sprechen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Äußern Sie Ihren Ärger. Verhalten Sie sich selbstsicher (nicht aggressiv)! Benutzen Sie das Wort „ich“! Bleiben Sie bei konkreten Situationen, in denen Sie sich angegriffen fühlten. Bitten Sie ihn, seine Sticheleien zu unterlassen und es Ihnen auf eine andere Art und Weise mitzuteilen, wenn er etwas an Ihnen auszusetzen hat. Bleiben Sie ruhig, aber bestimmt!




	
Typ SV

SITUATION:

Jemand (Bekannter / Arbeitskollege) will Ihnen etwas verticken (Armbanduhr oder Ähnliches). Sie hören sich sein Angebot an, haben aber überhaupt keinen Bedarf und lehnen ab.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Sehen Sie ihn an, wenn Sie ablehnen, und lassen Sie sich auf keine Diskussion ein. Wiederholen Sie gegebenenfalls, dass Sie das Objekt nicht kaufen wollen. Sollten Sie sich durch sein Verhalten unter Druck gesetzt fühlen und sich ärgern, so teilen Sie ihm das mit.



	
Typ SV
SITUATION:

Jemand (Freund / Bekannter) will Sie zum Skat-Spielen überreden, weil er noch unbedingt einen Mitspieler braucht. Aber Sie haben heute einfach total keine Lust dazu und lehnen ab.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Auch „keine Lust haben“ ist ein gerechtfertigter und ausreichender Grund, abzulehnen. Äußern Sie ruhig auch Bedauern oder Verständnis für die Situation des anderen, aber bitten Sie ihn, trotzdem Ihre Entscheidung zu akzeptieren.



	
Typ SV
SITUATION:

Jemand (Bekannter / Nachbar) möchte sich ein Kilo Zucker von Ihnen leihen und versichert Ihnen, es in zwei Tagen wieder zurückzugeben. Er hat sich jedoch schon öfter etwas von Ihnen geliehen, und jedesmal gab es Ärger mit dem Zurückgeben. Diesmal wollen Sie ihm nichts ausleihen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Lehnen Sie ab ohne Entschuldigung, und sehen Sie ihn dabei an. Sagen Sie „Ich will nicht...“ anstatt „Ich kann nicht..“. Begründen Sie mit Ihrer Befürchtung, das Kilo Zucker nicht zurückzubekommen.



	
Typ SV

SITUATION:

Jemand mit dem Sie sich gut verstehen (Freund / Bekannter), hat seit längerer Zeit sich etwas von Ihnen geliehen und es Ihnen noch nicht zurückgegeben, obwohl Sie ihn bereits einmal darauf angesprochen haben. Sie möchten das verliehene Teil jetzt zurückhaben, obwohl der andere zögert und sich herauszuwinden versucht.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Betonen Sie, dass Sie das Teil endlich zurückhaben wollen. Machen Sie dem anderen deutlich, was Sie denken und fühlen (Ärger / Gefühl, ausgenutzt zu werden / Belastung der Beziehung durch sein Verhalten). Lassen Sie sich auf keine Diskussion ein! Wiederholen Sie, wenn nötig, dass Sie das Teil jetzt endlich zurückhaben wollen.




	
Typ SV

SITUATION:

Ihr Mitbewohner (Spannmann / Mitbewohner / Familienmitglied) drückt sich - nach Ihrer Ansicht - um die anfallenden gemeinsamen Reinigungsarbeiten (Putzen, Abwaschen etc.). Sie sprechen ihn darauf an.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Der andere mag einen anderen Eindruck von der Arbeitsverteilung haben als Sie, oder er hat eine andere Auffassung von Sauberkeit. Trotzdem können Sie Ihren Eindruck und Ihre Auffassung dagegenhalten! Versuchen Sie, sich auf eine konkrete Verteilung der Arbeiten zu einigen (z.B. „Ich wasche ab; du fegst dafür den Boden.“)



	
Typ SV
SITUATION:

Jemand (Freund / Bekannter) will Sie zu einer Freizeitaktivität (Spielabend / Sport etc.) am heutigen Abend überreden. Sie haben sich über den heutigen Abend noch gar keine Gedanken gemacht. Durch das Drängen fühlen Sie sich etwas unter Druck gesetzt. Sie wollen Bedenkzeit.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Vereinbaren Sie eine Bedenkzeit. Wenn der andere weiterhin drängt, teilen Sie ihm mit, dass Sie sich nicht entscheiden können, wenn Sie sich unter Druck gesetzt fühlen. Sehen Sie den anderen dabei an.



	
Typ SV
SITUATION:

Sie sind nach einem Hafturlaub auf dem Weg zur JVA, als Sie einen guten, alten Bekannten treffen, der Sie „auf ein Gläschen“ einladen möchte. Leider sind Sie unter Zeitdruck und wollen unbedingt pünktlich zurück sein, da eine wichtige Vollzugslockerung (offener Vollzug, 2/3 etc.) ansteht und lehnen ab.

Knast                Schwie-

                          rigkeit 


	INSTRUKTION:

Erklären Sie ihm die Wichtigkeit Ihres Grundes für die Ablehnung der Einladung. Sehen Sie Ihren Bekannten dabei an. Teilen Sie ihm mit, dass Sie die Einladung freut, und vereinbaren Sie ein Treffen in der Zufunft.



	
Typ SV

Situation:

Beim Fußball-Training spielt einer der Spieler sehr hart und auch unfair, sodass die anderen Angst um ihre Gesundheit haben. Nach dem Training sprechen Sie ihn darauf an.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Beziehen Sie sich auf Ihre Ansichten (z.B. „Sport soll Spaß machen!“, „Gesundheit geht vor Erfolg!“, „Ist nur ein Spiel!“) und Ihre Gefühle (z.B. „Angst, mir die Knochen zu brechen“, „Macht mir keinen Spaß, wenn du so hart reingehst!“). Bitten Sie ihn ruhig und bestimmt, Gesundheit und Fairness zu achten.




	
Typ SV

SITUATION:

Jemand (Spannmann / Mitbewohner / Familienmitglied) hat eine Angewohnheit, die Sie nervt (im Stehen pinkeln, ohne die Klobrille hochzuklappen; dreht sich eine Zigarette von Ihrem Tabak, ohne zu fragen oder Ähnliches). Sie haben bisher darüber hinweggesehen, doch Sie merken, wie sich deshalb etwas Wut angestaut hat und wollen dem anderen das mitteilen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Machen Sie deutlich, dass Sie nur diese spezielle Verhaltensweise stört. Sehen Sie ihn an. Teilen Sie ihm mit, welches Verhalten Sie besser fänden. Bedenken Sie, dass er sein Verhalten wahrscheinlich als „gar nicht so schlimm“ einstuft und sich nichts Böses dabei denkt.



	
Typ SV
SITUATION:

Ein Freund vereinnahmt Sie zu sehr (kommt ständig zu Ihnen und möchte etwas mit Ihnen unternehmen). Sie mögen ihn zwar und sind auch gerne mit ihm zusammen, aber Sie brauchen auch Zeit für sich alleine und für andere. Sie möchten mit ihm darüber sprechen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Hier viel und mit Gefühl erklären. Versichern Sie ihm, dass Sie ihn weiterhin zum Freund haben wollen. Machen Sie konkrete Vorschläge, wie Sie Ihr Miteinander in Zukunft so organisieren können, dass genug Pausen für Sie bleiben. Sollte der andere Ihnen Vorwürfe machen, lassen Sie sich auf gar keinen Fall zu Gegenvorwürfen verleiten.



	
Typ SV

SITUATION:

Sie sind der Meinung, dass die Teeküche von anderen nicht sauber genug gehalten wird (Essenreste in Spüle und Bürste etc.). Das ärgert Sie schon lange. Als am Ende einer Gruppensitzung der Gruppensprecher fragt, ob noch jemand etwas ansprechen möchte, melden Sie sich zu Wort.

Knast                Schwie-

                          rigkeit


	INSTRUKTION:

Nennen Sie ein konkretes Beispiel (z.B. Essenreste in der Spüle). Erklären Sie anhand des Beispiels, was in Ihnen dann vorgeht (z.B. „Es ärgert mich“, „Ich find das unhygienisch“). Äußern Sie Ihren Wunsch, wie betreffende Personen sich in Zukunft verhalten sollen. Sehen Sie beim Sprechen in die Runde (keine einzelnen Person anstarren)! Reden Sie laut und deutlich, damit jeder Sie verstehen kann!




	
Typ AB

SITUATION:

Sie haben vor Wochen einen Antrag für den Fachdienst abgegeben und noch nichts davon gehört. Sie befürchten, dass der Antrag verschollen oder in Vergessenheit geraten ist. Zufällig läuft Ihnen die entsprechende Person vom Fachdienst über den Weg. Sie wollen nachfragen, was aus Ihrem Antrag geworden ist.

Knast                Schwie-

                          rigkeit 


	INSTRUKTION:

Achten Sie darauf, dass die Person Sie wahrnimmt (laut und deutlich ansprechen). Halten Sie Blickkontakt, und bringen Sie Ihr Anliegen freundlich und in kurzen, präzisen Sätzen vor.



	
Typ AB
SITUATION:

Jemand aus Ihrem Freundeskreis hat bald Geburtstag. Sie wollen Ihm deshalb eine Karte schreiben. Weil Sie nicht mehr dazu kommen, sie selbst zu kaufen, fragen Sie jemanden („Urlauber“ / Nachbar / Familienmitglied), ob er Ihnen eine mitbringen würde, wenn er das nächste Mal in die Stadt geht.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Bringen Sie Ihre Bitte freundlich vor. Erklären Sie kurz den Anlass. Äußern Sie Verständnis, wenn der andere über Zeitmangel oder Umwege klagt, und machen Sie Vorschläge, wo er eine Karte kaufen könnte, ohne Zeitverlust oder Umweg. Bedanken Sie sich, wenn der andere auf Ihre Bitte eingeht.



	
Typ AB

SITUATION:

Bei einem Gespräch mit einem guten Bekannten hören Sie, dass dieser sich mit einem anderen zum gemeinsamen Kochen verabredet hat. Sie würden gerne mitmachen und fragen nach.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Äußern Sie Ihren Wunsch klar und ohne Umschweife. Teilen Sie mit, dass Sie gern mitmachen würden. Akzeptieren Sie, wenn sich Ihr Bekannter vorher mit dem anderen absprechen möchte, bevor er zusagt.



	
Typ AB
SITUATION:

Sie haben jemanden (Freund / Bekannter / Familienmitglied) in einer Art und Weise behandelt (angebrüllt / beleidigt etc.), dass es Ihnen hinterher Leid tut. Sie möchten sich bei ihm entschuldigen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Teilen Sie ihm mit, dass es Ihnen Leid tut. Klagen Sie sich nicht an, sondern stellen Sie Ihre Gefühle dar, sodass der andere Ihr Verhalten verstehen kann. Hören Sie dem anderen aufmerksam zu, und äußern Sie Verständnis. Teilen Sie Ihre Erleichterung mit, wenn der andere die Entschuldigung annimmt.




	
Typ AB

SITUATION:

Ihnen fällt siedend heiß ein, dass Sie den heutigen Geburtstag einer Ihnen nahestehenden Person fast vergessen hätten. Weder haben Sie eine Geburtstagskarte, noch einen Telefonantrag geschrieben. Unglücklicherweise hat Ihre Abteilung heute keine Telefonzeit. Sie fragen einen Beamten, ob Sie außerhalb der Reihe telefonieren könnten.

Knast                Schwie-

                          rigkeit


	INSTRUKTION:

Bleiben Sie auf jeden Fall freundlich, alles andere verschlechtert nur Ihre Lage. Sie haben in dieser Situation nicht das Recht auf ein Telefongespräch, Sie haben lediglich das Recht auf einen Versuch, den Beamten zu einer Ausnahme zu bewegen. Erklären Sie dem Beamten, wie wichtig Ihnen der Kontakt zur betreffenden Person ist. Äußern Sie Verständnis für die Situation des Beamten.



	
Typ AB
SITUATION:

Es ist Freitag und Ihr Fernseher ist kaputt. Ausgerechnet heute Abend läuft um 22 Uhr Ihr Lieblingsfilm. Von einem Flurnachbarn wissen Sie aus einem zufällig geführten Gespräch mit ihm, dass auch er sich diesen Film unbedingt ansehen möchte. Sie wollen ihn fragen, ob Sie bei ihm fernsehen dürfen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Kommen Sie kurz auf das Gespräch von neulich zu sprechen. Erklären Sie ihm dann Ihre Situation und fragen Sie, ob Sie sich den Film zusammen mit ihm auf seinem Fernseher ansehen dürfen. Überlegen Sie gemeinsam, was für den Fernsehabend noch zu organisieren ist (Umschluss bzw. wann Sie vorbeikommen sollen, evtl. etwas zu essen mitbringen usw.). Teilen Sie ihm Ihre Freude mit, wenn er zustimmt.



	
Typ AB
SITUATION:

Sie stehen vor einem Büro und warten, dass der Beamte zurückkommt. Mit Ihnen wartet eine zweite Person, die Ihnen zwar unbekannt ist, aber sympathisch aussieht. Sie möchten diese Person ansprechen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Testen Sie zunächst durch einige Fragen und Bemerkungen die Gesprächsbereitschaft des anderen. Falls sich die Gelegenheit ergibt, ziehen Sie mit Fragen nach. Gehen Sie auf das ein, was der andere erzählt; fragen Sie gegebenenfalls nach.



	
Typ AB
SITUATION:

Sie möchten sich eine CD von jemandem (Bekannter / Nachbar) ausleihen, um sie auf Kassette aufzunehmen.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Bringen Sie Ihre Bitte freundlich vor, und kommen Sie nach der Begrüßung bald zur Sache. Bedanken Sie sich, wenn er auf Ihre Bitte eingeht.




	
Typ AB
SITUATION:

Sie möchten für ein paar Freunde und Bekannte ein gemeinsames Essen organisieren, bei dem jeder etwas mitbringt. Sie gehen zu jemandem (Freund / Bekannter) und fragen, ob er mitmachen will.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Erzählen Sie Ihm von Ihrer Idee. Fragen Sie ihn, ob er Lust hätte und was er mitbringen könnte. Sehen Sie ihn an und lächeln Sie. Gehen Sie auf jede Äußerung ein, die zu seiner Zustimmung führen könnte.



	
Typ AB

SITUATION:

Sie möchten heute einen Skat-Abend machen. Ihnen fehlt jedoch noch unbedingt ein Mitspieler. Sie fragen einen Bekannten, mit dem Sie schon langen nichts mehr unternommen haben.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Begrüßen Sie den anderen, und lächeln Sie. Erklären Sie die Situation, und fragen Sie ihn, ob er Lust hätte, mitzuspielen. Sehen Sie ihn an. Gehen Sie auf jede Äußerung ein, die zu seiner Zustimmung führen könnte.



	
Typ AB

SITUATION:

Jemand den Sie noch nicht so gut kennen (neuer Kollege / neuer Nachbar / neues Gruppenmitglied) steht „in der Gegend herum“. Sie möchten ihn gerne näher kennenlernen und sprechen ihn an.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders


	INSTRUKTION:

Stellen Sie sich vor, und fragen Sie nach seinem Namen, wo er herkommt usw. Erzählen Sie ihm etwas von sich. Gehen Sie auf das ein, was der andere erzählt, fragen Sie gegebenenfalls nach.



	
Typ AB

SITUATION:

Sie haben sich eine CD von jemandem (Bekannter / Nachbar) ausgeliehen und wollten sie ihm heute zurückgeben. Aber Sie hatten noch keine Zeit die CD aufzunehmen und werden auch erst morgen Abend dazu kommen. Sie bitten um Verlängerung.

O Knast              Schwie-

   oder                 rigkeit

O woanders 


	INSTRUKTION:

Stellen Sie Ihre Bitte und erklären Sie kurz Ihre Lage. Geben Sie Ihr Versäumnis offen zu. Äußern Sie Verständnis für die Gefühle des anderen. Bedanken Sie sich, wenn er einlenkt.
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