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Training zur Unterscheidung von selbstsicherem und aggressivem Verhalten. Im fol�genden findest Du 15 Situationsschilderungen. Die dazugehörigen Antworten auf der rechten Seite sind entweder selbstsicher, aggressiv oder unsicher.

Deine Aufgabe ist es, beim Lesen zu unterscheiden, ob es sich um selbstsichere, ag�gressive oder unsichere Antworten handelt. Setze hinter jeder Antwort ein, um welche Art der Reaktion es sich Deiner Meinung nach handelt: Setze s für selbst�sicher, u für unsicher, a für aggressiv.

�Deine Großmutter ruft an und lädt Dich für das Wochenende zu sich ein. Du sagst:�Es tut mir leid. Ich kann an diesem Wochenende nicht kommen, ich bin mit Freunden verabredet.�(���Du bereitest Dich auf Deine Schulaufgabe am nächsten Tag vor. Du kannst Dich nur sehr schwer konzentrieren: Du sagst zu Dir:�Ich bin doch einfach blöd, ich werde das nie kapieren.�(���Du warst eine Woche krank und bist heute das erste Mal wieder in der Schule. Du bekommst nebenbei mit, daß die anderen für nächsten Samstag ein Fest geplant haben, aber keiner hat Dich bis jetzt ausdrücklich eingeladen. Du denkst:�Keiner mag mich. Wieso laden sie mich nicht ein?�(���Du sitzt mit Freunden in der Kneipe. Du hörst, wie ein sehr redegewandter Freund einem anderen einen Rat gibt, den Du für falsch hältst. Du sagst:�Das finde ich aber absoluten Quatsch, was Du da erzählst. Du kannst den doch nicht so einfach überfahren.�(���Du hast Deinen Walkman vor 4 Wochen zur Reparatur gebracht. Inzwischen hat Dich der Verkäufer schon zweimal unter fadenscheinigen Vorwänden vertröstet. Als Du heute wieder nachfragst, wird er patzig. Du sagst:�Ist ja eine hervorragende Bedienung hier. Vielen Dank für die erschöpfende Auskunft.�(���Deine Mutter sagt nach einer mißlungenen Klassenarbeit zu Dir: „Was anderes habe ich schon gar nicht mehr erwartet.“ Du antwortest:�Ich weiß selbst, daß ich die Arbeit verhauen habe. Wenn Du so etwas zu mir sagst, werde ich nur noch trauriger.�(���Eltern rufen bei Ihrer verheirateten Tochter an und bitten sie um einen Besuch. Als die Tochter höflich ablehnt, sagen die Eltern:�Du bist doch nie verfügbar, wenn man Dich braucht. Alles dreht sich bei Dir nur um Dein eigenes Interesse.�(���Ein(e) Freund(in) lädt Dich zum Eisessen ein. Du hast dazu aber überhaupt keine Lust und sagst:�Oh, ich glaube, ich habe gar keine Zeit.�(���Ein enger Freund besucht Dich. Er entschuldigt sich dafür, daß er Dich bei einem Streit am Tag zuvor sehr angebrüllt hat. Du sagst:�Das finde ich wirklich nett von Dir. Gestern war ich ja auch richtig sauer auf Dich.�(���Eine Ehefrau sagt zu Ihrem Mann, daß sie gerne ihre Berufsausbildung beenden möchte. Er ist aber gar nicht dafür, daß sie weiterstudiert o.ä. und sagt:�Warum willst Du denn das alles tun? Du weißt doch, daß Du gar nicht fähig bist, diese Extrabelastung noch zu verkraften.�(���Du bist auf dem Weg zum Bäcker, als einer Deiner Mitschüler, der sich immer wieder etwas von Dir mitbringen läßt, Dir begegnet und fragt, wohin Du gehst. Du antwortest:�Ich gehe zum Pokalturnier oder wonach sehe ich sonst aus.�(���Ein guter Freund schenkt Dir zum Geburtstag eine CD, die Dir aber überhaupt nicht gefällt. Du sagst:�Das finde ich aber nett von Dir, Du weißt wirklich sehr gut, was mir gefällt.�(���Du bittest Deinen Vater, Dir am Wochenende beim Fahrradreparieren zu helfen. Er sagt, er habe keine Zeit. Du antwortest:�Das finde ich eine Sauerei, Du hast aber auch wirklich nie Zeit�(��


