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„In jedem Fall erweist sich das Thema „Kann ich mich so zeigen, wie ich bin?“ regelmässig als 
energiegeladen und persönlich bedeutsam – das Kommunikationstraining wird zur existentiellen 

Auseinandersetzung.“ 
 

Schulz von Thun 
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Allgemeines Merkblatt für ModeratorInnen 

Ziel dieser Gruppe ist es, für die Teilnehmenden einen Rahmen zu schaffen, in welchem in 

wertschätzender und entwicklungsfördernder Atmosphäre die Möglichkeiten zur Selbsterfahrung, 

Selbstöffnung und Bearbeitung von Selbstwert-bezogenen Themen gegeben wird. Das Augenmerk 

der Gruppe liegt daher in erster Linie auf einer wohlwollenden Atmosphäre.  

„Keine(r) fällt raus!“ (Fiedler) ist denn auch der wichtigste Leitsatz für die Moderation der Gruppe.  

Erst in zweiter Linie spielen technische Inputs und Übungen eine Rolle. Wichtig ist, zu beachten, dass 

die Gruppe zwar ein vorgegebenes Thema (Soziale Unsicherheit / Soziale Kompetenz) hat: Trotzdem 

ist sie innerhalb dieses Gebietes „zieloffen“, das bedeutet, die Teilnehmenden werden in der ersten 

Sitzung eine individuelle „Agenda“ erstellen und selbst die Ziele formulieren, welche sie mittels der 

Gruppe behandeln wollen (vgl. dazu: Fiedler, 2002).  

Die Inhalte dieses Gruppenskripts stammen aus unterschiedlichen Quellen. Die meisten Anteile 

kommen vom GSK (Hinsch & Pfingsten, 2007), von Fiedler (2005), Yalom, (2012) und Schulz von Thun 

(1981). 

Die Moderation der Gruppe besteht darin, 1. zu Beginn der Sitzungen jeweils kurze, Psycho-edukative  

Vorträge zu halten (Gemäss Skript), 2. die Gruppe in eine wertschätzende Diskussion darüber zu 

führen und 3. „Einzeltherapie in der Gruppe“ durchzuführen (vgl. auch dazu Fiedler, : Das heisst, es 

wird jeweils für eine bestimmte Zeit (z.B. 20-30 Minuten) mit einem Teilnehmenden die jeweilige 

Geschichte vertieft besprochen, vor allem auch dann, wenn das Thema auch für die anderen 

Gruppenteilnehmenden von Bedeutung ist. Es können dann Übungen und Rollenspiele zum Thema 

durchgeführt werden, bei welchen auch die jeweils anderen Teilnehmenden eine Rolle spielen 

können. Wichtig ist die Freiwilligkeit: „Man darf auch heimlich profitieren!“ (zitiert nach Fiedler). 

Die Sitzungen haben alle in etwa folgenden Ablauf:  

 Warm-Up: Zu Beginn des jeweiligen Moduls gibt es eine kurze Befindlichkeitsrunde; In der 

ersten Sitzungen ein Kennenlernen, in den weiteren Sitzungen die Besprechung positiver 

Entwicklungen.  

 Psychoedukation: Es folgt ein erster psycho-edukativer Block.  

 Aufgaben:  Danach folgen jeweils eine oder mehrere Aufgaben 

 Spontane Gespräche, Einzelfall-Analysen; Rollenspiele: Es folgen spontane Gespräche, 

Einzelfall-Behandlungen und Rollenspiele. 

 Feedback-Runde: In der Schlussrunde können nochmals die gehörten Inhalte und gemachten 

Erfahrungen ausgetauscht und besprochen werden.  Auch die Möglichkeit, Wünsche und 

Anliegen für kommende Sitzungen anzubringen.  
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Yalom (2012) formuliert folgende, für diese Gruppe zentrale therapeutische Wirkfaktoren; Sie sind 

für die Moderation der Gruppe von grosser Bedeutung, da die Wirkmechanismen darauf aufbauen.  

 

1. Hoffnung wecken: Die Gruppe schafft den für persönliche Entwicklung notwendigen Rahmen.  

2. Universalität des Leidens: Durch den Kontakt mit anderen Gruppenteilnehmer können 

Leidensgeschichten ebenso ausgetauscht werden, wie gelungene und misslungene Lösungsversuche. 

In jedem Fall kann die Gruppe helfen, aus der vermeintlichen Isolation, welche das Leiden am eigenen 

Selbst mitbringt, auszusteigen.  

3. Mitteilen von Informationen: Sowohl die psychoedukativen Inputs der ModeratorInnen, sowie auch 

Informationsaustausch unter den Teilnehmenden kann helfen, andere Horizonte zur persönlichen 

Geschichte zu erfahren.  

4. Altruismus: Anderen helfen kann Freude bereiten. Die Gruppenteilnehmenden können Selbstwert-

förderliche Erfahrungen machen, wenn sie anderen Menschen in schwierigen Fragen mit Rat und 

Verständnis helfen können.  

5. Korrigierende Rekapitulation des Geschehens in der primären Familiengruppe: Jede Gruppe kann für 

das Individuum Abbild der Herkunftsfamilie darstellen, in welcher korrigierende Erfahrungen gemacht 

werden wollen. Die Gruppe hilft, indem sie dem Einzelnen einen verständnisvollen und geduldigen 

Raum für die Bearbeitung der persönlichen Themen ermöglicht.  

6. Entwicklung von sozialer Kompetenz: Durch unmittelbare Erfahrungen in der Gruppe und geschützt 

durch die begleitende Moderation kann quasi „in Echtzeit“ die Erfahrung von sozialer Kompetenz 

gemacht werden.  

7. Imitationsverhalten und Interpersonales Lernen: Sowohl die ModeratorInnen, als auch die 

Teilnehmenden können für die jeweils anderen durch das eigene Verhalten ein Modell liefern: Wieviel 

man in welcher Situation von sich preisgeben kann; wie „Smalltalk“ funktioniert, wie man auch über 

tiefer gehende Themen spricht.  

8. Gruppenkohäsion: Ziel der Moderation ist, in der Gruppe einen Zusammenhalt aufzubauen, welcher 

jedem Einzelnen seinen Platz gibt.  

 

Fiedler, P., (2005). Verhaltenstherapie in Gruppen. Psychologische Psychotherapie in der Praxis. Beltz 

Verlag, Weinheim, Basel. 

Yalom, I. D., (2012). Theorie und Praxis der Gruppenpsychotherapie. Ein Lehrbuch. Klett-Cotta, 

Stuttgart.  

Schulz von Thun, F. (1981): Miteinander reden 1 – Störungen und Klärungen. Allgemeine Psychologie 

der Kommunikation. Rowohlt, Reinbek 

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen, 
Durchführung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU 
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Modul 1: Einführung und Grundannahmen / Agenda 

 

 

 

 

Inhalt:  

1. Soziale Kompetenz: Mehr als nur Worte 

2. Die Fähigkeit zur Metakommunikation: Über Kommunikation kommunizieren 

3. Die drei Situationstypen: Situationen Typ S, Situationen Typ R, Situationen Typ  

4. Persönliche Agenda: Was möchten Sie mittels dieser Gruppe erreichen? 

5. Selbstverbalisation: Die Architektur sozialer Unsicherheit 

 

Übungen: 

1. Erörtern der Komfortzonen 

2. Erörtern schwieriger Situationen 

3. Rollenspiele 

4. Erproben im Gespräch: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe 

 

 

Literatur:  

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen, 
Durchführung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU
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1. Soziale Kompetenzen: Mehr als nur Worte: 

Im Umgang mit sich selbst: Im Umgang mit Anderen: In Bezug auf Zusammenarbeit 

 Selbstwertgefühl 
 Selbstvertrauen 
 Urvertrauen 
 Wertschätzung 
 Selbstwirksamkeit 
 Selbstbeobachtung 
 Eigenverantwortung 
 Selbstdisziplin 

 Achtung 
 Hilfsbereitschaft 
 Anerkennung 
 Empathie 
 Perspektivenübernahme 
 Kompromissfähigkeit 
 Recht durchsetzen können 
 Menschenkenntnis 
 Kritikfähigkeit 
 Wahrnehmungsfähigkeit 
 Toleranz & Respekt 

 Teamfähigkeit 
 Kooperation 
 Motivation 
 Konfliktfähigkeit 
 Kommunikationsfähigkeit 

 

 

 
2. Die Fähigkeit zur Metakommunikation: Über Kommunikation kommunizieren: 
 

 Was / worüber kommunizieren wir? 
 Wie kommunizieren wir? 
 In welchem Tonfall? 
 Mit welchen Mitteln? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://de.wikipedia.org/wiki/Recht
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3. Die drei Situationstypen: Situationen Typ R, Situationen Typ B, Situationen Typ S: 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Ich 
Du 

Recht durchsetzen 

Ich Du 

 Beziehungen 

Ich 

Du 

 Um Sympathie werben 
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4. Persönliche Agenda: Was möchten Sie mittels dieser Gruppe erreichen? 

 

 

Wichtige Tipps für die in dieser Gruppe gesetzten Ziele:  

1. Man darf auch „heimliche Ziele“ haben 

2. Man kann an seinen Zielen aktiv, passiv oder (scheinbar) gar nicht arbeiten 

3. Es ist möglich, dass nicht alle Ziele mit derselben Intensität bearbeitet werden können – 

ungenügend bearbeitete Ziele können in ähnlicher Art und Weise auch über die Zeit in der 

Gruppe hinaus bearbeitet werden.  

 

 

 

 

 

Ziele: 
                          

Wichtigkeit Schwierigkeitsgrad: 
 

Ist- 
Zustand: 

Wunsch-
Zustand: 

Sehr 
wichtig  

Normal 
wichtig 

Nicht so 
wichtig 

Sehr 
schwierig 

mittel leicht 

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       

 
 

       



    

……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….…………
…………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………………
………………………….……………………………………………….……………………………………………….………………………………
……………….……………………………………………….……………………………………………….…………………………………………
…….……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……
………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………….
……………………………….…………………………………………………………………………………………………………………………… 

5. Selbstverbalisation: Die Architektur sozialer Unsicherheit: 

Negative Selbstverbalisationen: 

Gefühl: 

Verhalten: 

Positive Selbstverbalisationen: 

Gefühl: 

Verhalten: 

Situation: 
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Modul 2: Grundstrategien: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 1 

 

 

 

 

Inhalt:   

1. Die zwei Grundstrategien: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 

2. Sympathie vermitteln oder die Kunst, Fragen zu stellen 

2.1. Von sich erzählen können 

 

 

Übungen: 

1. Sympathie vermitteln: Fragen sammeln 

2. Um Sympathie werben: Anekdoten, persönliche Vorlieben und Interessen sammeln 

3. Rollenspiele 

4. Erproben im Gespräch: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe 

 

 

Literatur:  

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen, 
Durchführung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU. 
  
Fiedler, P. (2007). Persönlichkeitsstörungen, Weinheim, 2007, 6. Auflage.
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Praxis beim Spalentor 

Modul 2 

 

1. Die zwei Grundstrategien: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 

Wir können Situationen menschlicher Kommunikation als in zwei Hauptbereiche gegliedert 

betrachten:  

 
Sympathie vermitteln 

 
Um Sympathie werben 

 
 

Diese zwei Grundpfeiler der Kommunikation treten sowohl in persönlichen, privaten Beziehungen 

auf, wie auch in Leistungsbezogenen Beziehungen. Natürlich gibt es auch Situationen, wo Sympathie 

keine oder nur eine sehr geringe Rolle spielt.  

Die Einfachheit, mit welcher diese zwei Grundstrategien angewendet werde n können, sorgt dafür, 

dass sie in diesem Kurs an erster, zentraler Stelle stehen.  

 
Sympathie vermitteln: 
 

 Fragen stellen 
 

 
Um Sympathie werben: 
 

 Von sich erzählen können 

 

An diesem Abend werden wir uns hauptsächlich mit der ersten Strategie: Fragen stellen, befassen. 

Am kommenden Abend wird die Strategie „von sich erzählen können“ von zentraler Bedeutung sein.  

2. Sympathie vermitteln oder die Kunst, Fragen zu stellen 

Die Grundstrategie, dem Gegenüber Sympathie zu zeigen, kann ganz einfach dadurch erworben 

werden, Fragen zu stellen. Je nach Situation können die Fragen mehr persönlicher, oder mehr 

beruflicher Art sein, und natürlich variieren sie je nach Situation, von eher oberflächlichen, in 

Smalltalk-Situationen angebrachten, zu mehr tief greifenden, intimen Fragen. Man kann also Fragen 

in folgendes Muster einteilen:  
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2.1. Von sich erzählen können: 

Fragen, welche wir den Anderen stellen, können auch etwas über unsere eigenen Vorlieben, Werte 

und Interessengebiete erzählen. Darum kann es hilfreich sein, sich zuerst der persönlich relevanten 

Themenbereiche klar zu werden:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zu erfragende 
Themenbereiche:  

  Intensität der Fragen: 
 

 Oberflächlich Teilweise vertieft intim 

Beruf    

Hobbies    

Beziehungen    

Kunst/Kultur:    

  Literatur    

  Musik    

  Malerei    

Vergangenheit    

Zukunftsbezogen    

Reisen    

…    

…    

…    

…    

Bereiche von 
persönlichem Interesse: 

  Intensität der Fragen: 
 

 Sehr relevant Mittel relevant kaum  

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    

…    
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Je nach Situation können nun unterschiedliche Bereiche im Gespräch zu Fragen kombiniert werden. 
Da wir uns an einem förmlichen Geschäfts-Apéro natürlich auf andere Weise verhalten, als an einem 
lockeren Abend mit vertrauten Freunden, macht es Sinn, die unterschiedlichen Situationen 
festzuhalten:  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kombinieren Sie nun die Situationen mit den möglichen Fragen:  

Situationen:   Schwierigkeitsgrad: 
 

 Sehr schwierig mittel leicht 

Freundschaftlich:    

  Gespräche mit  
  FreundInnen 

   

  Dating-Situationen    

  Menschen neu  
  kennenlernen 

   

…    

…    

…    

    

Formell / 
Leistungsbezogen: 

   

  Berufliche Anlässe    

  Geschäftskontakte    

  Bewerbungsgespräche    

  Sich vor anderen     
  Menschen äussern 

   

  …    

  …    

  …    

  …    
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…

Situationen: Themenbereiche: Art der Fragen Schwierigkeitsgrad: 
 

  Oberflächlich Teilweise 
vertieft 

intim Sehr 
schwierig 

mittel leicht 
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Modul 3: Grundstrategien: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 2 

 

 

 

 

Inhalt:   

1. Um Sympathie werben: Was kann ich von mir erzählen 

2. Wahl der Themen in spezifischen Situationen 

 

 

 

Übungen:   

1. Erstellen eines Mindmaps zu persönlich bedeutsamen Themen 

2. Rollenspiele  

3. Erproben im Gespräch: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe 

 

 

 

Literatur:  

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen, 
Durchführung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU. 
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1. Um Sympathie werben: Was kann ich von mir erzählen? 
 
Übung: Erstellen sie ein Mindmap, in dessen Zentrum Ihre Interessen / Leidenschaften / Werte 
stehen - folgende Interessenbereiche habe ich: 
 

 
 
Beispiel: 

 

Interessen / 

Leidenschaften / 

Werte 



 

……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….…………
…………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………………
………………………….……………………………………………….……………………………………………….………………………………
……………….……………………………………………….……………………………………………….…………………………………………
…….……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……
………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………….
……………………………….…………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 

2. Wahl der der Themen in spezifischen Situationen:  
 
Sie können nun ihre Interessenbereiche nach Situationen gliedern: in welchen Situationen können Sie 
von welchen Bereichen erzählen? Wie stark können Sie das Thema vertiefen? Wie schwierig sind für 
Sie die betreffenden Situationen? 
 
 

 
 
…

Situationen: Themenbereiche: Art des Erzählens Schwierigkeitsgrad: 
 

  Oberflächlich Teilweise 
vertieft 

intim Sehr 
schwierig 

mittel leicht 
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Modul 4: Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizität 

 

 

Inhalt:  

1. Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizität: Definitionen 

2. Probleme, die auftauchen 

3. Zwei Arten von Inkongruenz 

4. Selektive Authentizität 

5. Der Schatten und seine Akzeptanz: Notwendigkeit auf dem Weg zur besseren 

Kommunikationsfähigkeit 

 

 

Übungen: 

1. Eigene Gefühle benennen 

2. Rollenspiele  

3. Erproben im Gespräch: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe 
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1. Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizität: Definitionen 

„Ist Authentizität,  
ist eine deutlichere und bejahende Wahrnehmung der eigenen Innenwelt  

und eine geringere Besorgtheit um die Selbstdarstellung lernbar?  
Die Antwort ist: ja.“  

 
(Schulz von Thun) 

 
Kongruenz bei Carl Rogers bedeutet: Die Übereinstimmung zwischen drei Bereichen der 
Persönlichkeit:  
Inneres Erleben (= was ich fühle, was sich in mir regt),  
Bewusstsein (= was ich davon bewusst mitkriege)  
Kommunikation (=was ich davon mitteile, nach aussen hin sichtbar werden lasse) 
 
Dazu braucht es die Fähigkeit, erst zu erkennen, wie einem selbst innerlich zumute ist, also ein 
Bewusstsein davon zu erhalten, und dann die Frage, wie viel davon kommuniziert werden soll oder 
kann.  
 
Auch hier gilt es wiederum, je nach Situation eine jeweils angepasste „Offenheit“ zu pflegen. 
Meistens kann man in Beziehungs-Situationen mehr über sein Innenleben preisgeben, als in 
Leistungs- oder Berufssituationen.  
 
Schulz von Thun braucht für die Begriffe „Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizität“ folgende Worte:  
 „Sei du selbst, gib dich nach aussen hin so, wie dir innerlich zumute ist. Und als Voraussetzung dafür: 
Versuche dir selbst klar zu werden, wie dir innerlich zumute ist (offenbare dich selbst, erkenne dich 
selbst). … Stimmigkeit sei dann vorhanden, wenn „ … wenn Kommunikation und gesamtes Handeln 
dem Anliegen der eigenen Existenz“ entsprächen. „Eine Kommunikation ist stimmig, wenn dem 
Raum gegeben wird, was im Raume ist.“ (Schulz von Thun, 1981) 
 

2. Probleme, die auftauchen 
 
Ein Setting, welches erlaubt, offen über die inneren Erfahrungen zu berichten, ermöglichen eine 
kongruente und stimmige Kommunikation. Viele andere Situationen jedoch bieten diese Möglichkeit 
nicht. Je nach psychischer Verfassung kann es einem in beiden Situationen schwer fallen, den 
„richtigen Ton“ zu finden. Gründe dafür können sein:  
 

 Selbstoffenbarungsängste, 

 Selbstzerrissenheit, 

 Selbstzweifel, 

 Geringer Selbstwert.  
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Modul 4 

 
Gerne wird auf diese Probleme mit nicht minder problematischen Strategien reagiert: 
 

 Selbstdarstellung (Imponiertechnik etc…); 

 Fassadentechnik (Fassadenhaftigkeit); 

 Selbstverbergung; „Man-Sätze“, „Wir“-Sätze; Du-Botschaften und „vermiedene“ Ich-
Botschaften“.  

 Selbstverkleinerung,  
 
Problem bei all diesen Strategien sind, dass sie den Menschen nicht vor Inkongruenz schützen und 
das Gegenüber entweder „von oben herab“ oder „von unten herauf“ angehen.  
 
Ziel jedoch ist eine Kommunikation auf Augenhöhe.  
 
 

 
 Allgemein gilt:  
  
  Je kongruenter der Sender, desto weniger Misstrauen wird der Empfänger generieren. 

 

 
 

3. Zwei Arten von Inkongruenz: 
 
Inkongruenz erster Art: Jemand überspielt seine Eifersucht „Ich bin doch nicht eifersüchtig, was 
denkst du dir eigentlich?!“  
 
Inkongruenz zweiter Art: Jemand merkt gar nicht, dass er Eifersüchtig ist.   
 

4. Selektive Authentizität: 
 
Das Konzept der „selektiven Authentizität“ geht auf Ruth Cohn (1979) zurück. In intimen 
Beziehungen kann dies bedeuten, dass auch hier nicht unbedingt immer alles „zerredet“ werden 
muss. Und in Leistungssituationen  kann dies eine Hilfe sein, nicht immer das quälende Gefühl zu 
haben, dem Gegenüber vielleicht etwas über die inneren Ängste und Spannungen berichten zu 
müssen – oder dieses zu verbergen.  
 
„Ich glaube, dass absolute Offenheit ein Aberwitz ist. Andererseits hat unsere Zivilisation eine lange 
Zeit destruktiver Verschwiegenheit und Heuchelei auszugleichen. … Auch hier bedarf es dynamischer 
Balance – zwischen Scheinheiligkeit und Rücksichtslosigkeit. Oder positiv gesagt: Zwischen gutem 
Schweigen und guter Kommunikation.“ . (Aus einem Interview mit Ruth Cohn, 1979) 
 

 
 
 
 



    

……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….…………
…………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………………
………………………….……………………………………………….……………………………………………….………………………………
……………….……………………………………………….……………………………………………….…………………………………………
…….……………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……
………………………………………….……………………………………………….……………………………………………….……………….
……………………………….…………………………………………………………………………………………………………………………… 

Praxis beim Spalentor 

Modul 4 

 

5. Der Schatten und seine Akzeptanz: Notwendigkeit auf dem Weg zur besseren 
Kommunikationsfähigkeit 
 
Es ist ein Kunststück, in den unterschiedlichsten Gesprächskonstellationen eine ausgewogene 
Balance zwischen positiver Selbstdarstellung, kritischer Revision und gelassener Aktzepanz 
gegenüber den eigenen Unzulänglichkeiten und Ängste herzustellen.  
 

 
„Das Lernziel Kommunikationsfähigkeit braucht … ein Curriculum, das die seelische Gesundheit der 
Gesamtpersönlichkeit fördert. In diese Richtung wirken therapeutische Prozesse, die es darauf 
anlegen, das Individuum mit sich selbst auszusöhnen, seine Schattenseiten zu akzeptieren und 
Abstriche von einem Perfektheitsideal zu machen, das jeden Fehler, jede Unzulänglichkeit als 
peinliche Schande erscheinen lässt.“ (Schulz von Thun).  
 

 
 

…
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 Modul 5: Auftritt und Kommunikation in leistungsbezogenen Situationen 

 

 

 

Inhalt:  

1. Leistungsbezogene Situationen und andere Unannehmlichkeiten: Eine Klassifikation 

2. Diskriminationstraining 

3. Umgang in Situationen Typ R 

 

 

 

Übungen: 

1. Leistungsbezogene Situationen einteilen 

2. Fragebogen aus GSK ausfüllen 

3. Üben von Selbstsicherheit in Abgrenzung zur Aggression 

4. Üben von Selbstsicherheit in Abgrenzung zu Unsicherheit 

5. Rollenspiele  

6. Erproben im Gespräch: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe 
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1. Leistungsbezogene Situationen und andere Unannehmlichkeiten: Eine Klassifikation 
 
Es ist möglich, Leistungsbezogene Situationen in positive, neutrale und aversive Kategorien 
einzuteilen. Zur Einschätzung der persönlichen Schwierigkeiten können Sie untenstehende Tabelle 
ausfüllen und ergänzen: 
 
 

  
 

2. Diskriminationstraining 
 
Gerade bei Situationen, in welchen Sie Ihr Recht durchsetzen müssen, kann es schwierig sein, einen 
angemessenen Umgang zu finden: Die Gefahr, zu forsch oder zu schüchtern aufzutreten, besteht 
ohnehin. Mit folgendem Fragebogen können Sie ein Gefühl dafür entwickeln, was ein „gesundes 
Selbstvertrauen“ in schwierigen Situationen sein kann.  Der Fragebogen, welcher aus dem 
Gruppentraining für soziale Kompetenzen (Hinsch & Pfingsten, 2002) entnommen ist, stellt ein 
Training zur Unterscheidung von selbstsicherem und aggressivem Verhalten dar. 
 
 
 
 

Situationen: Situations-Typ Schwierigkeitsgrad: 
 

 Positiv Neutral Aversiv Sehr 
schwierig 

mittel leicht 

Mündliche Prüfungen       

Handwerker anrufen       

Bankschalter aufsuchen       

Konzert spielen       

Vortrag halten       

Jemanden kritisieren       

Eine Reklamation anbringen       

Gespräch mit Vorgesetzten       

Gespräch mit Kunden       

An einer Diskussions-
veranstaltung teilnehmen 

      

An Arbeitsgruppe teilnehmen       

Eine Arbeit präsentieren       

Bewerbungsgespräch       

Etwas umtauschen / zurück-
bringen 

      

…       

…       

…       
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Unten finden Sie ein paar Situationen,  die dazugehörigen Antworten auf der rechten Seite sind 

jeweils selbstsicher, aggressiv oder unsicher. Ihre Aufgabe ist es, beim Lesen zu unterscheiden, ob es 

sich um selbstsichere, aggressive oder unsichere Antworten handelt. Tragen Sie hinter jeder Antwort 

ein, um welche Art der Reaktion es sich Ihrer Meinung nach handelt: Setzen Sie s für selbstsicher, u 

für unsicher, a für aggressiv. 

 Situation Reaktion  

1.  An der Tankstelle, an der Sie häufig tanken, hat 

einer der Tankwarte vergessen, die 

Verschlusskappe wieder auf Ihren Tank zu 

schrauben. Sie bemerken das, fahren zurück und 

forschen nach, indem Sie sagen: 

Einer von Euch Jungs hat doch glatt vergessen, die 

Verschlusskappe wieder auf meinen Tank zu 

schrauben. Ich möchte das sofort geändert haben. 

Falls Sie sie nicht wieder finden, hat einer von 

Ihnen sie mir zu ersetzen. 

 

2.  Sie tun sich ziemlich schwer damit, einen Bericht zu 

schreiben und wissen nicht genau, welche weiteren 

Informationen Sie dafür noch brauchen und wo Sie 

sie einholen sollen. Sie sagen zu sich selbst: 

Ich bin doch einfach blöd; ich weiß überhaupt 

nicht, wo ich anfangen soll, wie ich weitermachen 

soll mit diesem Bericht. 
 

3.  Sie sind auf einer Ausschusssitzung mit sieben 

Männern und einer Frau. Zu Beginn der Sitzung 

bittet Sie der Vorsitzende, heute das Protokoll zu 

führen. Sie antworten: 

Nein, also wissen Sie, das stinkt mir einfach, hier 

den einzigen Protokollanden zu machen, nur weil 

ich die einzige Frau bin in dieser Runde. 
 

4.  Ein Bekannter bittet Sie um eine Verabredung. Sie 

sind schon einmal mit ihm aus gewesen und haben 

keinerlei Interesse, sich wieder mit ihm zu 

verabreden. Sie sagen: 

Oh, also diese Woche bin ich unheimlich 

beschäftigt. Ich glaube wirklich, dass ich also 

Samstag keine Zeit habe, mich mit Ihnen zu treffen. 
 

5.  Gemeinsame Ferienpläne werden ganz abrupt von 

ihrem Freund geändert und Ihnen am Telefon 

mitgeteilt. Sie antworten: 

Hoppla, das ist wirklich eine Überraschung für 

mich. Ich möchte Dich gern später wieder anrufen, 

nachdem ich mir das alles durch den Kopf habe 

gehen lassen. 

 

6.  Sie sind die einzige Frau in einer Gruppe von 

Männern und werden gebeten, das Protokoll dieser 

Sitzung zu schreiben. Sie antworten: 

Ich bin damit einverstanden, anteilig das Protokoll 

zu übernehmen und will es für heute tun. Bei den 

nächsten Sitzungen sollten wir diese Aufgabe 

umschichtig übernehmen. 

 

7.  Sie unterrichten in einem Lehrerteam. Ein Kollege 

drückt sich ständig davor, seine Unterrichtsaufgabe 

zu übernehmen und fragt Sie heute wieder, ob Sie 

seinen Anteil nicht übernehmen könnten. Sie 

sagen: 

Ja, na, hm, ich denke, ja, es geht in Ordnung, 

obwohl ich fürchterliche Kopfschmerzen habe. 

 
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8.  Sie haben sich vorgenommen, sich am Nachmittag 

zwischen vier und fünf eine Stunde für sich selbst 

zu nehmen und Dinge zu tun, die sie gerne 

möchten. Jemand ruft an und bittet Sie, Sie um 

diese Zeit besuchen zu dürfen. Sie sagen: 

Ah, hm, okay, Sie können dann, eh, kommen. Um 

vier Uhr, ja? Sind Sie sicher, daß der Zeitpunkt auch 

für Sie günstig ist?  

 

 
3. Umgang in Situationen Typ R: 
 
Hinsch und Pfingsten empfehlen in solchen Situationen ein Vorgehen in drei Schritten: 
 
1. Vor der Situation geben Sie sich selbst positive Instruktionen (z. B. „ich werde es schaffen“, „das 

ist mein gutes Recht“ …) 
 
2. Wenn Sie in der Situation sind:  
 

a. Reden Sie laut und deutlich; 
b. Schauen Sie Ihrem Partner in die Augen (Blickkontakt); 
c. Nehmen Sie eine entspannte Körperhaltung ein; 
d. Äussern Sie Ihre Forderungen, Wünsche und Gefühle in der „Ichform“; 
e. Sagen Sie zuerst, was Sie wollen, dann warum; 
f. Entschuldigen Sie sich nicht, wenn Sie berechtigte Forderungen stellen. 
g. Werden Sie nicht aggressiv, sondern bleiben Sie ruhig und bestimmt im Auftreten.  
h. Äussern Sie ruhig auch einmal Verständnis für die Position des Anderen.  

 
3. Nach der Situation: Verstärken Sie sich für Ihre Fortschritte. Anerkennen Sie ihre eigenen 

Bemühungen und beachten Sie jeden kleinen Fortschritt, den Sie erzielen. Jeder Lernprozess 
benötigt Zeit und Übung! 

 

 
Vergleichen Sie sich nicht mit dem ideal, das Ihnen vielleicht vor Augen steht, sondern beachten Sie 
den relativen Fortschritt! 
 

 
Denken Sie daran: Das Ziel ist nicht, den anderen fertig zu machen, sondern nur Ihr Recht in 

Anspruch zu nehmen! 
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Modul 6: Evaluation, Austausch und Ausblick 

 

 

Inhalt:  

4. Welche Themen konnte ich erfolgreich bearbeiten? 

5. Welche Themen bleiben weiterhin offen? 

6. Wie kann ich das Gelernte im Alltag weiterentwickeln? 

 

 

 

Übungen: 

7. Ausblick: Welche Skills kommen mit? 

8. Welche Dinge konnte ich verändern 

9. Welche Dinge werde ich akzeptieren? 
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