N9 IS JELA I Sich wirksam durchsetzen — Handout fiir Klienten

(1) Situation:

(3) Kreisen Sie die Gefiihle und Gedanken ein, die nicht helfen wiirden, wenn Sie
auf sie horten.

(4) Was wiirden Sie in dieser Situation am liebsten erreichen?
(Denken Sie an das, was IThnen wichtig ist.)

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(5) Wiirde die Fahigkeit, sich durchzusetzen, Ihnen in diesem Moment helfen, Ihre
Werte ins Spiel zu bringen?

» Wenn nicht, dann sollten Sie {iberlegen, ob Sie etwas anderes tun sollten, als
sich durchzusetzen (zum Beispiel nichts tun oder mit Ihren Freunden iiber
die Situation sprechen).

» Wenn ja, dann fiillen Sie die folgende Aussage aus. Sie gibt IThnen eine Mog-
lichkeit, sich durchzusetzen.

Eine Moglichkeit, mich durchzusetzen
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