3.2 Selbstsicherheitsiibungen

Selbstsicherheitsiibungen konnen wir auch als Stirke-Ubungen -
zur Stirkung deines Ich - bezeichnen. Selbstsicher sein bedeutet,
dass du deine eigenen Wiinsche und Bediirfnisse vertreten kannst,
dich zeigen und sagen traust, was du denkst und fiihlst, und dich
auch in neue Situationen begibst, die mit einer gewissen Aufregung
verbunden sind.

In der folgenden Liste findest du 80 mégliche Ubungen fiir unter-
schiedliche Altersstufen, die dir helfen konnen, dein Ich zu stiarken,
sicher und selbstbewusst zu sein und deinen Mut zu pflegen.
Bewerte zunichst jede einzelne Ubung von 0 (ganz leicht) bis 10
(sehr schwierig), je nachdem, wie einfach oder schwer diese Ubung
fiir dich ist. Anschlieflend unterstreichst du finf bis zehn Ui)ungcn,
die dir besonders wichtig erscheinen, um dein Ich zu stirken.

Schule

. Im Unterricht als erster melden

. An der Tafel etwas anschreiben

. Ein Referat halten, vor dem du dich gerne driicken mochtest

. Den Lehrer vor der Klasse bitten, die Hausaufgaben nochmals
zu wiederholen o

~+5. Auf dem Schulhof Schiiler grifien, mit denen du noch nie ge-
sprochen hast - .
6. Auf dem Schulhof mit einer Schiilerin/einem Schiiler, den du

nur vom Sehen kennst, ein Gesprach beginnen

7. Anmeldung zu einer Arbeitsgruppe (z.B. Schultheater)

Freiwilliges Vorturnen im Sportunterricht

9. Einem Mitschiiler einen Teil von deinem Pausebrot oder Ge-

: trank anbieten

10. Einen guten Schiiler um Hilfe bei den Hausaufgaben bitten

1_:1. Das Mathe-Heft deines Nachbarn ausleithen

12. Schwicheren Mitschiilern deine Hilfe anbieten

13. Einen Klassenkameraden zu dir nach Hause einladen

14. Deinem Banknachbarn ein kleines Geschenk mitbringen
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Einkaufen

15.
16.

17.

18..

19.

20.
21.

22.

23.

(2o
Alleine zum Einkatifen gehen - %
Beim Bicker um hellere (dunklere, weniger salzige usw.) Brot-
chen bitten [ : 3
In einer Warteschlange jemanden bitten, vorgelassen zu werden &/
An der Kasse nach einem bestimmten Artikel fragen=™
Sich bei einer Verkiuferin nach dem Preis einer Ware er-
kundigen
Eine Ware umtauschen #
Beim Bezahlen im Geschift eine Bemerkung machen, aus der
sich ein kurzes Gesprich ergeben kann :
Bei einem Einkauf.mit deinen Eltern an der Kasse selbst be-
zahlen
Um eine Einkaufstiite bitten

Offentlichkeit

24.
25.

7 26.
27.

28..
29.
30.
31,
32.
33.

34.

35.
36.

Eine Frau auf der Strafle nach der Uhrzeit fragen =

Einen jungen Mann nach einer bestimmten Strafle fragen

In der Offentlichkeit auf der Strafle etwas essen
In eine offentliche Bibliothek gehen und einen Angestellten
bitten, dir bei der Suche nach einem Buchtitel behilflich zu sein
In einem Geschift einen 10-Euro-Schein wechseln lassen, ohne
etwas zu kaufen

In ein Friseurgeschaft gehen und einen Termin zum Haare-
schneiden vereinbaren

In einem Café, Restaurant oder in einem Kaufhaus nach einer
Toilette fragen

Mit einer Respektsperson ein Gesprich beginnen (z.B. Bank-
angestellter, Lehrer, Pfarrer, Gruppenleiter usw.)

In der Strafenbahn ein Gesprich beginnen

Mit ungewohnlicher Kleidung durch die Stadt laufen

In der StraRenbahn, Bus, Zug, U-Bahn eine fremde Person, die
einem gegeniibersitzt, lingere Zeit anschauen und anlicheln
Laut singend. mit deiner Freundin durch die Stadt gehen

In der Fuflgingerzone musizieren und einen Geld-Sammel-Hut
aufstellen
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37. Ungewohnliche Kleidung tragen

38.

Auf einer Party alleine tanzen

Gleichaltrige

40,

; 41
42

e

44,
45.

46,

i 47
48.

- 49

w5l
53,
e

39. Jemanden anrufen, den du nur fliichtig kennst ~ ~ .~

Mitschiiler/Freunde fragen, ob du sie zu Hause besuchen
kannst ‘

Bei einer Freundin auswirts Gbernachten

Von einem Freund eine CD ausborgen

Finem Jungen, den du gerade kennen gelerat hast, eine SMS
schicken

Ein Angebot zu rauchen ablehnen - .
Gegeniiber enem Freund, iiber irgendein Thema (z.B. Compu-
ter, Film, Fernsehen usw.) eine andere Meinung vertreten

Ein zu ausgiebiges Telefongesprich abbrechen, z.B. mit den
Worten, »sel mir bitte nicht bose, ich habe jetzt leider keine Zeit
mehr, noch linger zu telefonieren«

Einen Freund um etwas bitten

Fine Geburtstagsfeier veranstalten

Mit einer Freundin iiber deine eigenen Schwichen reden

Ein Midchen, das dir gefillt, nach ihrer Telefonnummer fragen
Eine E-Mail an einen Bekannten schreiben

Eine Verabredung treffen

Bei einem Problem eine Freundin/einen Freund-um Rat fragen
Jemandem ein Kompliment machen

. Familie

57

o 58
59

.60,

T,
e,

Einem Familienmitglied etwas sagen, das dich stort

Dich deiner Tante, deinem Onkel oder den Grofleltern mit’

cinem ganz personlichen Problem anvertrauen

Ein Gefiihl duflern (z.B. es ist mir peinlich, es ist mir unan-
genehm, ich bin argerlich, das enttiuscht mich usw.)

Dich entschuldigen, wenn du einen Fehler gemacht hast
Finen Wunsch iufiern und deutlich machen, wie wichtig er dir

ist
Auf einer Familienfeier ein Gedicht vorlesen
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61.

62.
63.
64.
65..
66.

67.
. 68.

69.

Deinen Eltern ein Gesellschaftsspiel vorschlagen und es thnen
erkliren '

Von einem Familienmitglied ein Kleidungsstiick auslethen
Verwandte liberraschend besuchen

D'en Eltern etwas Nettes sagen

Ein Familienmitglied um Hilfe bitten

Dich beschweren, wenn du das Gefiihl hast, dass du ur
behandelt worden bist o dass du wagerech
In einem Qesprich die eigene Meinung vertreten

Deme Meinung so lange laut und deutlich wiederholen, bis
jemand darauf eingeht

Ubf:r einen Erfolg oder ein erfreuliches Ereignis austihrlich
berichten ‘

Telefonieren/ Auskiinfte einholen

70.
71.

. 2.

73.
74.

75.
76.

77.
78.

79.

80.
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Dich bei der Auskunft nach einer Telefonnummer erkundigen
In- einem Kaufhaus dich erkundigen, ob es auch eine Lebens-
mittelabteilung gibt

Bei einem 'E)ffentlic'hen Amt nach Offnungszeiten fragen

Dich bei einer Bank nach Zinsen fiir ein Sparbuch erkundigen
Im Super'm.arkt nachfragen, ob sie einen bestimmten Artikel
(z.B. Bl?lstxfte, Badeschaum) fithren

D1C1.1 bei der Zugauskunft nach Zugverbindungen erkundigen
In einem Spielwarengeschaft nach dem Preis fiir ein bestimmtes
Spiel nachfragen

D1Ich bei einem Arzt nach den Sprechzeiten erkundigen

Be.u'n Sender Auskunft tiber die Bedingungen fir ein Gewinn-
spiel einholen

In einem Computergeschift nachfragen, ob sie gebrauchte

‘Computerartike] an- oder verkaufen

Bei einer Zeitung den Preis fiir eine Annonce erfragen



3.3 Tipps, um Freunde zu gewinnen

1. Gehe aus dir raus

Warte nicht immer darauf, dass ein anderer den ersten Schritt macht.
Ein einfaches Hallo und ein Licheln bewirken oft viel. Du wirst
verbliifft iber den Erfolg sein, den du erzielen wirst, wenn du dich
zu einem freundlichen Gruf} entschlieft.

2. Schliefle dich verschiedenen Gruppen an

Gehe in Vereine, die dich interessieren, in Neigungsgruppen inner-
halb oder auflerhalb der Schule, kniipfe Kontakte mit deinen Nach-
barn, suche dir Jugendgruppen und andere Gelegenheiten, um
Gleichaltrige zu treffen. Das hilft gegen Auflenseitergefiihle.

3. Zeige den Menschen, dass du an ihnen interessiert bist
Sprich nicht nur tber dich selbst, stelle Fragen zu ihrer Person und
thren Interessen.

4. Sei ein guter Zuhérer

Das bedeutet, Menschen anzuschauen, wihrend sie mit dir spre-
chen, und dem, was sie sagen, aufmerksam zu lauschen. Achte
darauf, dass du in Gedanken nicht abschweifst.

5. Riskiere es, den anderen iiber dich selbst zu erzihlen

Wenn du das Gefiihl hast, dass es passt, dann erzihle den anderen
von deinen Interessen und Talenten, z. B. wenn du Schach oder an-
dere Spiele spielst und du andere kennen lernen méchtest, die Ahn-
liches tun, dann zeige deine Interessen — aber:

6. Sei kein Selbstdarsteller

Nicht jeder, den du triffst, wird deine Interessen und deine Fihig-
keiten teilen. Versuche, dich auch fiir die Interessen anderer zu inte-
ressieren, dir Neues erkliren zu lassen.

7. Sei ehrlich

Erzihle die Wahrheit iiber dich und deine Uberzeugungen. Wenn
du nach deiner Meinung gefragt wirst, dufiere sie ehrlich und ernst.
Freunde schitzen Ehrlichkeit — aber:
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