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    SELBSTBEHAUPTUNG




    

      	
Ziel: den eigenen Standpunkt und die eigenen Bedürfnisse verteidigen und dabei gleichzeitig die seiner Gesprächspartner berücksichtigen




      	
Anwendung: Die Fähigkeit, sich zu behaupten, indem man authentisch bleibt, ohne arrogant oder aggressiv zu wirken, führt im Beruf zu einer effizienten, konstruktiven Kommunikation.




      	
Arbeitskontext: berufliche Beziehungen, Persönlichkeitsentwicklung, Sozialpsychologie, Management, Konfliktmanagement




      	

        FAQ:



        

          	Was ist Selbstbehauptung?




          	In welchen Situationen ist Selbstbehauptung hilfreich?




          	Wie behauptet man sich, ohne aggressiv oder arrogant zu wirken?




          	Selbstbehauptung gleich Egoismus?




          	Wie kann ich mein Verhalten ändern, um mich besser zu behaupten?




          	Wie wirkt sich Selbstbehauptung auf mein Berufsleben aus?


        


      


    




    EINLEITUNG




    Sowohl privat als auch beruflich haben wir häufig mit Bitten bzw. Anfragen zu tun, die uns nicht gefallen, weil sie zu häufig gestellt werden oder unseren Werten widersprechen. Dennoch trauen wir uns oft nicht, Nein zu sagen, weil wir unseren Gesprächspartner nicht enttäuschen oder einen Konflikt vermeiden wollen – und das obwohl die Situation uns frustriert, oder traurig bzw. wütend macht. Wie kann man solche Situationen vermeiden? Wie lernt man, nicht mehr einfach „Wie du willst“ zu antworten? Wie behauptet man sich, ohne einen Konflikt oder Enttäuschung hervorzurufen? Wie kann man seine Rechte verteidigen, ohne seine Umgebung zu verletzen?




    Die einzige Lösung ist hier Selbstbehauptung. Manchmal wird diese mit Arroganz oder Aggressivität verwechselt – allerdings zu Unrecht. Denn während aggressives Verhalten dem Gegenüber schaden soll und Arroganz sich durch Geringschätzung des Gesprächspartners ausdrückt, bedeutet Selbstbehauptung, andere genauso wie sich selbst zu respektieren. Allerdings sind die Grenzen dabei fließend und schon ein kleiner Fehler lässt einen nicht wohlwollend, sondern bedrohlich wirken. Es ist daher unerlässlich, sich angemessen auszudrücken. Dafür muss man sich selbst, seine Bedürfnisse und Werte kennen.




    Wenn auch Sie Schwierigkeiten haben, gut zu argumentieren, Nein zu sagen oder sich nicht trauen, bei Besprechungen gegenüber Ihren Kollegen und Vorgesetzten für Ihre Sache einzustehen, hilft Ihnen dieser Ratgeber, einen Ausweg aus Ihrer Situation zu finden. In 50 Minuten lernen Sie mithilfe von Anleitungen, Tipps und Übungen, wie Sie an Ihrer Selbstbehauptung arbeiten können.


  




  

    SELBSTBEHAUPTUNG: DIE GRUNDLAGEN




    WAS IST SELBSTBEHAUPTUNG?




    Selbstbehauptung bezeichnet die Fähigkeit, seine Rechte und seine Meinung zu verteidigen und dabei gleichzeitig die seiner Gegenüber zu berücksichtigen. Beim Selbstbehaupten drückt man direkt und ehrlich seine Bedürfnisse, Emotionen, Grenzen und Überzeugungen aus, wobei man sich selbstbewusst und -sicher zeigt, ohne jedoch seinen Gesprächspartner zu frustrieren.




    Leider wird bei einer missglückten Kommunikation oder einem Missverständnis Selbstbehauptung häufig für Aggressivität oder Arroganz gehalten, obwohl sie eigentlich zum Ziel hat, den gegenseitigen Respekt zu wahren und niemandem zu schaden. Die folgende Tabelle stellt zum besseren Verständnis dieses Unterschieds verschiedene Verhaltensweisen aus dem Berufsalltag einander gegenüber.
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