Soziale Kompetenzen...
sind kognitive, emotionale und motorische Verhaltensweisen, die den zwischenmenschlichen Umgang férdern und
sowohl im privaten als auch beruflichen Bereich relevant sind.
Sie sind auch forderlich fir die psychische Gesundheit, Lebensqualitat und die persdnliche Selbstverwirklichung.

- basiert u.a. auf der sozialen Lerntheorie von Bandura und dem Stresskonzept von Lazarus.
- Beschreibt den Umgang einer Person mit einer bestimmten Alltagssituation und den méglichen Kompetenzproblemen.
-> Standardmethoden des GSK sind Rollenspiele, Videofeedback und Entspannungstechniken.

- Selbstsicheres und sozial kompetentes Verhalten kann erlernt werden!

Das Ziel ist nicht, deine Forderungen erfillt zu
bekommen, sondern dass du deine Gefiihle
und Wiinsche ansprichst!

Beziehungen: Typ B

o N _ Vorher: Positive Selbstinstruktionen! Welche Gefiihle Vorher: Gib dir positive Instruktionen und versuche
Vorher: Gib dir positive Instruktionen! empfindest du & welches Ereignis hat sie ausgelost? den anderen in ein gutes Gesprach zu verwickeln.

Mittendrin: rede laut und deutlich, halte Blickkontakt,

) . N o ) Mittendrin: Sprich deine Geflihle direkt an und beschreibe
nimm eine entspannte Korperhaltung ein, duRere deine

Forderungen, Wiinsche und Gefihle in der , ich-Form® ihren konkreterl Anlaﬁs, vermeide Verallgemeinerungen, Mittendrin: interes.siert zuhoren, Blickkpntakt,
sage erst was du willst und dann warum, entschuldige dich v.ersuche die G.e.:fuhlg dgs anderer.1 Zu ver.stehen, .Iacheln ur?d Kompllmente machen, ruhlg"au.ch
nicht, wenn du berechtigte Forderungen stellst, nicht frag ruhlg nac.h uqd hore W|“rkI|ch zu, ‘sprl.ch ruh|g an, wen.n du _eigene Unsicherheit ansprechen, auf personliche
aggressiv werden oder den Partner abwerten unsicher bist. AuSere Wiinsche, wie sich dein Partner in Aullerungen des anderen eingehen. Auch etwas von
’ Zukunft in einer bestimmten Situation verhalten soll. dir selbst erzahlen.

keine Verallgemeinerungen verwenden, Verstandnis fir

die Position des Partners zeigen. Zeige auch positive Geflihle, wenn du sie empfindest.

Danach: Vermeide Selbstkritik, Selbsthass und Ungeduld. Danach: Belohne dich fUrj.ede GefiihlsauBerung, die du Danach: Lobe dich selbst fiir deine Fortschritte.
Erkenne deine Bemiihungen an! gezeigt hast. Erfolg hangt immer von der Gesamtsituation ab.
Ubung macht den Meister. Klare mit deinen Partner, wie ihr mit euren unterschiedlichen Wichtig ist, dass du es versuchst!

Gefiuhlen in Zukunft umgehen wollt.




