Beispiel für den Prozessablauf (an der Tafel vorstellen)

Situation

Ich habe den Eindruck, dass mein Spannmann von den anfallenden Arbeiten (Spülen, Fegen etc.) weniger macht als ich.

                       ê                                                                ê                                                                ê
unsicher





selbstsicher





      aggressiv

	· Nützt eh nichts, wenn ich was sage.

· Dann gibt’s vielleicht noch Streit.

· Nachher widerspricht er mir und dann fehlen mir die Worte.


	
	· Es ist besser, wenn ich es ihm sage, dass ich es nicht o.k. finde.

· Ruhig und sachlich bleiben!

· Er ist ja sonst ganz in Ordnung.
	
	· Die faule Sau! Immer lässt er andere arbeiten. Na warte, dir werde ich was erzählen!



	ê  é
	
	ê  é
	
	ê  é

	· Unsicherheit, Entmutigung

· Angst (etwas zu sagen)


	
	· Zuversicht

· angemessener Ärger
	
	· unangemessener Ärger / Wut



	ê
	
	ê
	
	ê

	Ich sage nichts.
	
	Ich sage ruhig und sachlich:

„Ich habe den Eindruck, dass ich mehr Arbeit übernehme als du. Das ärgert mich. Ich fänd’s fair, wenn du mehr machen würdest! Wie siehst du das?“


	
	Ich fahre ihn an:

„Du faule Sau, tu auch mal was! Immer mache ich alles und du nichts. Los, beweg deinen Arsch!“


Situation
ê                                                                                                ê
	unsichere Gedanken


	
	selbstsichere Gedanken


ê  é                                                                                           ê  é
	unsichere Gefühle


	
	selbstsichere Gefühle


ê                                                                                                ê
	unsicheres Verhalten


	
	selbstsicheres Verhalten
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