Ubungen zu den 4 Komponenten der GFK

Ist das eine Beobachtung / ein Gefiihl / eine Bitte im Sinne der GFK?

Ist das eine reine Beobachtung im Sinne der GFK?

Ja

Was du gekocht hast, schmeckt mir nicht.

Ralf hat gestern Nachmittag grundlos wutend reagiert.

Michael hat gesagt, er findet mein Kleid hasslich.

Mein Vater freut sich nicht, wenn ich ihn besuche.

Sie kommt oft bei mir vorbei.

Wenn du dich nicht ausgewogen ernahrst, wirst du krank.

Gabi hat vor, fur Ihre Prafungen nachste Woche erst am Abend davor zu lernen.

Ist das ein echtes Gefiihl?

Ja

Ich freue mich so fur dich.

Ich fuhle mich total unter Druck gesetzt.

Ich hoffe, dass alles gut geht.

Ich habe das Gefluhl, du willst dich driicken.

Ich bin sauer, dass du so spat kommst.

Ich fuhle mich schlecht behandelt.

Es ist schmerzlich fur mich, das zu horen.

Handelt es sich bei den Aussagen um Bitten aus Sicht der GFK?

Ja

Wurdest du mir bitte sagen, was du dir da fur Sorgen machst?

Hor mir bitte erst mal zu, bevor du was dagegen sagst.

Magst du mit mir driber reden, wie es dir mit der Beurteilung geht?

Bitte makle nicht dauernd an mir rum.

Kannst du bitte Ordnung in deinem Zimmer machen.

Ich warde dir gerne erzahlen, was mir heute passiert ist. OK?

Ich wiinsche mir, dass du nicht so rumtrodelst.

Sei bitte brav.
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Mogliche Beobachtung / Geflihle / Bedirfnisse

Bewertung

Mogliche Beobachtung

Du bist zu inkonsequent

Er ist unaufmerksam

Du bist unzuverlassig

Meine Kollegen sind oft krank

Hier ist ganz schon Unordnung

Er arbeitet langsam

Stellen Sie sich Situationen vor

Mogliche Gefiihle (Gefuhlswortschatz
aufbauen)

Ihre 13-jahrige Tochter ist betrunken.

Sie sehen 2 Kolleginnen mehrmals zu
lhnen riberschauen und dabei lachen.

Ihr Partner sagt Ihnen: ,Ich liebe dich!*

lhr Chef ist unzufrieden mit lhrer
Leistung und kritisiert Sie 6ffentlich.

lhre Mutter will zu Besuch kommen,
Sie haben gerade viel um die Ohren.

Aussagen

Mogliche Bediurfnisse hinter den Aussagen

Immer makelst du an mir rum.

So eine Enttauschung, dass es hier
nicht mal einen Bus gibt.

Er redet schlecht Gber mich.

Diese endlosen Diskussionen ohne
Ergebnisse nerven mich.

Mit nichts bist Du einverstanden.

Sie ist undankbar, nichts gefallt ihr.
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Pseudogefiihle (Gedanken) wandeln in Gefliihle und Bedlirfnisse

Pseudogefuhle Mogliche Gefiihle

Mogliche Bediirfnisse

Nicht akzeptiert

Klein gemacht

Falsch beschuldigt

In eine Schublade
gesteckt

Ubers Ohr gehauen

Kritisiert

Nicht
berucksichtigt

Ausgegrenzt

Welche Form der Bitte konnte passen (Handlungs-, Verstandnis- oder
Verbindungsbitte)? Wie kdnnte die Bitte formuliert werden?

Situationen

Mogliche Form der Bitte formulieren

»ole haben mir gesagt, dass lhnen die Prasentation
nicht gefallt. Ich bin Uberrascht und mochte das gerne
verstehen... ,

,ich schreibe gerade an einem Text und ich hore Ihre
Musik in meiner Wohnung. Ich bin gestresst und
brauche Ruhe...”

,In den letzten 4 Wochen hast du jeden Tag bis 21
Uhr gearbeitet, danach warst du mude. Wir haben
nichts zusammen unternommen. Ich bin frustriert,
weil mir gemeinsame Zeit wichtig ist...”

,Das Programm funktioniert nicht! Ich bin echt
frustriert und brauche Hilfe...”
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