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Selbstbehauptung

Jugendlich miissen in ihrem Selbstwert unterstiitzt werden. Auch wenn sie sehr selbstbewusst und cool
auftreten, bedeutet das nicht, dass sie auch selbstbewusst sind. Die folgenden Materialien habe ich
http://www.gsk-training.de entnommen, erweitert durch die Lektiire des Buchs zur gsk-Homepage bzw.
zum Training: Hinsch/Wittmann, Soziale Kompetenz kann man lernen, erschienen in BELTZPVU, 2003.

Das Buch ist kompakt und gespickt mit konkreten Ubungen und Rollenspielen. Sehr
empfehlenswert!

Die Unterscheidung zwischen kompetenten, unsicherem und aggressivem Verhalten

Merkmal Sicher Aggressiv Unsicher
Stimme laut, klar, deutlich brullend, schreiend leise, zaghaft
Formulierung |eindeutig drohend, beleidigend unklar, vage
Inhalt prazise Begrindung, keine Erklarung und Uberflissige Erklarungel |,
Ausdriicken eigener Begriindung, Drohunger Verleugnung eigener
Bedirfnisse, Benutzung Beleidigungen, Bedurfnisse Benutzung
von ,ich* Gefuihle werde Kompromil3losigkeit, von ,Man“, Gefiihle
direkt ausgedriickt Rechte anderer werden werden indirekt
ignoriert ausgedrickt
Gestik, Mimik | unterstreichend, lebhaft, unkontrolliert, drohend, kaum vorhanden oder
entspannte Korperhaltur wild gestikulierend, kein verkrampft, kein
Blickkontakt Blickkontakt oder Blickkontakt
~Anstarren®

Weder aggressives noch unsicheres Auftreten deutet auf ein gesundes Selbstbewusstsein hin. Die Autoren
des gsk-Trainings schlagen vor, das Selbstbewusstsein in drei Situationstypen zu tiben.

Situationstyp R — Recht durchsetzen ("Ich habe ein Recht, ...")

"Die Situationen vom Typ "Recht durchsetzen" zeichnen sich dadurch aus, dass eine Person eine andere
dazu bringen mochte, ihre legitime Forderung zu erfiillen. Andere Ziele sind dagegen unbedeutend."
(Hinsch/Wittmann, S. 60)

Entscheidend ist die innere Haltung sowie das Verhalten in der Situation (laut und deutlich reden,
Blickkontakt, entspannte Korperhaltung, Ich-Formulierungen, sich nicht entschuldigen, ruhig und bestimmt
bleiben, Verstandnis fiir die Situation des andern aussern).

Situationstyp B — Beziehungen ("ich habe ein Recht auf meine Gefiihle...")

"In Beziehungssituationen gibt es neben dem Ziel, eine Forderung oder ein Interesse durchzusetzen, das
ubergeordnete Ziel, die Beziehung zur anderen Person aufrechtzuerhalten oder zu verbessern.
Forderungen lassen sich, weil sie rechtlich irrelevant sind, auch nicht tiber rechtliche Legitimation
durchsetzen." (Hinsch/Wittmann, S. 105)

Entscheidend ist, sich der eigenen Gefiihle und ihrer Ausloser bewusst zu werden. In der Situation ist es
von Vorteil, ganz bei den eigenen Gefiihlen zu bleiben und sie direkt anzusprechen, danach das konkrete
Ereignis (den Ausloser) zu beschreiben und eventuell Wiinsche fiir die Zukunft zu aussern. Zeigen Sie
Verstandnis fiir ihren Partner, wenn er Schwache zeigt. Beachten Sie auch den richtigen Moment.

Situationstyp S - Um Sympathie werben ("ein Versuch kann nicht schaden...")

Beilage zu:

Bei diesen Situationen geht es darum, ein Anliegen zu vertreten oder etwas zu verkaufen.

Entscheidend sind: Lacheln, interessiert zuhoren, nachfragen, auf die konkrete Situation konzentrieren, auf
personliche Ausserungen des andern achten, auch etwas von sich erzahlen.
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