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Inhaltsverzeichnis

lhr Bezugstherapeut hat mit Ihnen die Teilnahme am Training
sozialer  Fertigkeiten  (TSF) empfohlen. Innerhalb dieser
Gruppentherapie haben Sie die Mdglichkeit, andere Verhaltensweisen
flr sich auszuprobieren, sich eventuell auch “nur" Riickmeldungen
tber Ihre bisherigen Verhaltensweisen einzuholen ("wie wirke ich auf
andere?").

Vermutlich haben Sie nun einige Fragen:

Wozu gibt es das TSF-ANGEDOT? ... 5
Wie zeigt man selbstbewusstes oder sozial kompetentes Verhalten? 6
Was ist sozial kompetentes Verhalten nicht? ..........ccceeccc.. 6

Was sind hiufige Gegenargumente (Vermeidungsreaktionen)? ... 8

Fragebogen sozialer Fertigkeiten .........ccoococcrne e 10
Welche Verhaltensregeln sind wichtig in der TSF-Gruppe? ......... 11
Wie sieht ein Ubungsdurchgang aus? .o 12
Planung eigener TSF-Ubungssituationen ..o 14
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Wozu gibt es das TSF-Angebot?

Sie kénnen im Training sozialer Fertigkeiten durch Ubung sozial
kompetentes und selbstbewusstes Verhalten erlernen bzw.
Ruckmeldungen uber Ihr Auftreten anderen gegeniber und lhre
Wirkung auf andere erhalten.

Sozial kompetentes Verhalten bedeutet:

¢ |hre personlichen Rechte erkennen und vertreten zu kénnen, d.h.
Forderungen an andere stellen zu konnen, wenn sie berechtigt
sind und Forderungen an Sie ablehnen zu kdénnen, wenn sie
unberechtigt sind

® berechtigte Kritik auBern, aber auch annehmen zu kénnen

e Wiinsche und Bitten duBern und auch ablehnen zu kdnnen

® positive Geflihle angemessen ausdriicken zu kénnen, z.B. andere
loben, Komplimente machen, Zuneigung ausdrlcken

® negative Geflihle wie Traurigkeit oder Enttduschung angemessen
ausdriicken zu kénnen

e Kontakte zu anderen Menschen aufnehmen zu koénnen, d.h.
Gesprache anfangen und fortsetzen, aber auch beenden zu
kénnen



Wie zeigt man sozial kompetentes Verhalten?

Nicht nur das, was Sie sagen, sondern auch die Art, wie Sie es sagen,
kann mehr oder weniger selbstbewusst bzw. sozial angemessen
wirken. Stimme, Mimik (Gesichtsausdruck), Gestik (Arm- und
Handbewegungen) und die Kérperhaltung werden von lhrem
Gesprachspartner wahrgenommen und als Zeichen fir z.B.
Selbstbewusstsein oder auch Angstlichkeit interpretiert.

Weil sozial kompetentes Verhalten ein der jeweiligen Situation an-
gemessenes Verhalten ist, gibt es kaum Verhaltensweisen, die in jeder
Situation dasselbe Empfinden des Handelnden ausdriicken. So ist
zum Beispiel die selbstbewusste Mimik beim Bitten eine andere als
beim Fordern.

Es gibt aber einige Verhaltensweisen, die in den meisten Situationen
Gefiihle und Empfindungen eindeutig nach auBen signalisieren. In
der nebenstehenden Tabelle finden sie einige Beispiele.

Was ist sozial kompetentes Verhalten nicht ?

Das Durchsetzen eigener Interessen ohne Riicksicht auf die Rechte
anderer ist nicht selbstbewusstes, sondern aggressives Verhalten.
Selbstsicheres Verhalten ist ein der Situation angemessenes
Verhalten. Die eigenen Rechte selbstsicher zu vertreten, bedeutet
auch, die Rechte anderer anzuerkennen.
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Hiufige Gegenargumente (Vermeidungsreaktionen):

«Das ist ja nur ein Spiel, in der Realitat wird mir das nicht
gelingen!"

Es liegt an lhnen, die Ubung so zu gestalten, dass sie dem Alltag még-
lichst nahe kommt. Schildern Sie die Situation genau, besonders das
Verhalten Ihres Gegentibers. Je dhnlicher die Ubungssituationen dem
Alltag sind, desto leichter fallt das Ubertragen. Sie werden erstaunt
sein, wie realitdtsnah Ihr Erleben ist, wenn Sie erst einmal die
Situation spielen.

+Es kommt nicht von innen, mein Verhalten ist nicht echt!"

Am Anfang werden Sie |hr Verhalten vielleicht bewusst kontrollieren
mussen. Wenn Sie haufig tben, wird Ihnen dieses Verhalten irgend-
wann in Fleisch und Blut ibergehen. Sie werden sich selbstbewusst
fihlen und sich sozial kompetent verhalten, ohne immer dariber
nachzudenken.

.lch wei nicht, was ich iiben soll!"

Sie haben ja vorher mit Ihrem Bezugstherapeuten besprochen, wel-
che Verhaltensweisen Sie im TSF Gben wollen. Wir kénnen in den TSF-
Sitzungen schon aus Zeitgriinden Probleme nicht immer so ausfiihr-
lich besprechen, um neue Ubungssituationen zu entwickeln. Wenden
Sie sich bitte an lhren Bezugstherapeuten, um eine Ubungssituation
abzusprechen.



Beispielsweise konnen Sie Ubungen auch dazu nutzen, um
Ruckmeldungen tber Ihre Wirkung auf andere zu erlangen, damit Sie
vielleicht positive Bestatigung fur von lhnen im Alltag gezeigte
Verhaltensweisen bekommen, oder Sie Uben "eine Situation aus der
Vergangenheit", beziglich derer Sie aus lhrer heutigen Sicht andere
Verhaltensweisen flir besser erachten.

.Ich habe Angst vorm Uben!"

Es ist nicht leicht, die Hemmschwelle zu Gberwinden. Aber bedenken
Sie: Wenn Sie sich nicht Ihr Leben lang einschranken wollen, indem
Sie Situationen vermeiden, die Sie fir sich als schwierig erachten,
mussen Sie irgendwann lernen, sie zu bewaltigen. Sie haben hier die
seltene Gelegenheit, im geschiitzten Rahmen intensiv und mit ehrli-
cher Rickmeldung zu lernen. Es gibt hier keine Fehler, nur Chancen
zur Verbesserung, auch fir die Beobachter. Nutzen Sie das Angebot:
Sie kbnnen nur profitieren.

«Ich will mich gar nicht immer und iberall selbstbewusst
verhalten!"

Niemand will Innen vorschreiben, wie Sie sich zu verhalten haben. Sie
sollen wahlen kénnen, wie Sie sich verhalten wollen; es geht darum,
lhren Verhaltensspielraum zu erweitern. Sie sollen sich sozial
kompetent verhalten kdnnen, wenn Sie es mochten. Das Ziel ist lhre
Zufriedenheit mit sich selbst auf lange Sicht.
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Verhaltensregeln fiir die Gruppentherapie
Training sozialer Fertigkeiten (TSF)

Probleme aus der Gruppe dirfen nicht hinausgetragen werden.

Jeder Patient beteiligt sich aktiv in der TSF-Gruppe.

Jedes Gruppenmitglied soll zu jeder Sitzung eine mit den Therapeuten
abgesprochene Ubungssituation mitbringen.

Alle Probleme werden ernst genommen.

Aktuelle Probleme und Stérungen, die die Zusammenarbeit in der
Gruppe betreffen, haben Vorrang.

Jeder spricht jeden direkt an.

Positive [ negative Riickmeldungen sollen auf das Verhalten,
nicht auf die Person bezogen werden.

Kritik soll konstruktiv und sachlich geduBert werden.
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Wie sieht ein Ubungsdurchgang aus?

Sie bereiten sich auf jede Ubungsstunde vor, indem Sie ganz konkret
uberlegen, welche Situation Sie in der ndchsten Stunde bearbeiten
mochten. Das bedeutet, Sie verschwenden keine wertvolle Zeit in der
Ubungsstunde, sondern haben sich so gut vorbereitet, dass Sie genau
wissen, wie Sie sich im Rahmen der Ubung verhalten mochten und
wie Ihr(e) Mitspieler reagieren soll(en).

Wenn Sie Schwierigkeiten mit der Vorbereitung haben, wenden Sie
sich bitte an lhren Bezugstherapeuten.

Zundchst schildern Sie kurz und mdglichst genau das Zielverhalten,
das Sie liben méchten. Sie wahlen dazu eine typische Situation aus,
in der Sie sich selbstbewusst oder sozial kompetent verhalten moch-
ten, und beschreiben Sie:

Wo und wann findet das statt? Welche Personen sind auBer lhnen
noch beteiligt? Wie verhalten diese sich? Wie haben Sie sich in dieser
Situation bisher verhalten? Wie mochten Sie sich im Rollenspiel ver-
halten?

Dann versuchen wir, diese Situation mdglichst realitatsnah herzustel-
len. Einige der Gruppenmitglieder werden nach lhren Angaben die
beteiligten Personen darstellen, so dass Sie Gelegenheit haben, lhr
neues Verhalten in der Praxis zu Uben. Die tbrigen Gruppenmitglieder
bekommen den Auftrag, Ihr Verhalten zu beobachten.
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In der anschlieBenden Auswertung konnen diese Ihnen mitteilen, was
im einzelnen an |hrem Verhalten gut war und wo noch
Verbesserungsmaglichkeiten bestehen.

Sie kdnnen so einmal direkt und offen Informationen darlber bekom-
men, wie |hr Verhalten auf andere wirkt (meistens besser als Sie
beflrchten!).

Zum Schluss Uberlegen wir, wie Sie bis zur ndchsten Gruppensitzung
Ihr neu erworbenes Verhalten in der Realitdt weiter Gben konnen
(Verhaltenstibung/ Hausaufgabe).

,Ubung macht den Meister" Diese Alltagserfahrung gilt auch fiir die
Steigerung lhrer sozialen Kompetenz. Nur, wenn Sie nach der TSF-
Sitzung auch im Klinikalltag lhre Verhaltensibungen haufig durch-
fihren, werden Sie auch langfristig davon profitieren kdnnen. Allein
durch die Ubungsstunden - ohne aktives Weiteriiben danach - wird
sich nur wenig bei Ihnen verdndern. Deshalb: Uben Sie auch beson-
ders zwischen den TSF-Gruppensitzungen.
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Planung eigener TSF- Ubungssituationen

Allgemeine Beschreibung der Situation:

Was will ich sagen? Wie will ich mich verhalten?
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Worauf will ich besonders achten? Was ist mir besonders wichtig
(Mimik, Gestik, Blickkontakt, Lautstarke, etc) ?

Wie soll mein Mitspieler sich verhalten? Was soll er sagen?
(Eventuell verschiedene Mdaglichkeiten angeben).
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