AKTIVITAT ZWEI ‘ Meine Grenzen

Szenarien - Grenzen

Szenario 1a

Du warst mit deiner Familie ein Jahr weg. Du hast
deine Freundin (Person B) sehr lange nicht gesehen.
Du hast sie wirklich vermisst.

Wahrend du folgendes tust oder sagst, achte genau
darauf wie du dich fiihlst:

1. Stelle Augenkontakt her.
2. Lachle und sag “Hallo”.
3. Frage sie etwas Ulber sie.
4. Umarme sie.

Mach das 4 Mal:

Das erste Mal als Ubung (um das Eis zu brechen).
Das zweite Mal selbstbewusst.

Das dritte Mal extrem schiichtern.

Das vierte Mal aggressiv, weil sie sich nie gemeldet
hat, als du weg warst.

Szenario 2a

Du bist eine mannliche Person die an einer weiblichen
Person (Person B) interessiert ist. Beobachte wie du dich in
deinem Korper fiihlst, wenn du folgendes sagst oder tust:

1. Stelle Augenkontakt her.

2. Lachle und sag ,Hallo”.

3. Frag sie etwas Uber sie selbst.

4. Frag sie um eine Verabredung.

5. Beriihre ihren Arm mit deiner Hand.

Mach das 4 Mal:

Das erste Mal als Ubung (um das Eis zu brechen).
Das zweite Mal selbstbewusst.

Das dritte Mal extrem schiichtern.

Das vierte Mal sehr aggressiv und tiberheblich, so als
hatte dein Gegentber nichts zu sagen.

Das YES Projekt

Szenario 1b

Dein Freund (Person A) war ein Jahr lang weg mit
seiner Familie. Du hast ihn schon lange nicht mehr
gesehen. Wenn du ihn wiedersiehst, beobachte die
Gefiihle in deinem Korper, wenn er auf dich zugeht
und mit dir redet. In welcher Zone befindest du dich?

1. Komfortzone
2. Lernzone

3. Panikzone

¢ |m ersten Durchgang wollen wir das Eis brechen.
Danach wird die Ubung 3 Mal wiederholt. Achte
auf die verschiedenen Gefiihle deines Gegeniibers.

e Beobachte, was du denkst und wie sich diese
Verhaltensweisen anfihlen.

Szenario 2b

Du bist eine weibliche Person, die mannliche Person, die
auf dich zukommt, scheint sich fur dich zu interessieren.
Beobachte, wie du dich fiihlst, wenn sie auf dich
zukommt und dich anspricht. Welche Zonen treffen auf
deine Gefiihlslage zu?

1. Komfortzone
2. Lernzone
3. Panikzone

Wahle je nach Zone, in der du dich befindest, eine

entsprechende Reaktion.

e |m ersten Durchgang wollen wir das Eis brechen.
Danach wird die Ubung 3 Mal wiederholt. Achte auf
die verschiedenen Gefiihle deines Gegentibers.

¢ Beobachte, was du denkst und wie sich diese
Verhaltensweisen anfiihlen.



ACTIVITY TWO

Szenario 3a

Du bist eine mannliche Person, die an einer mannlichen
Person (Person B) interessiert ist. Gehe auf die Person
zu. Beobachte dich selbst und deine Geflihle, wenn du
folgendes sagst:

1. Lachle und sag ,Hallo“.

2. Frag sie etwas Uber sich selbst.

3. Frag sie um eine Verabredung.

4. Berthre ihren Arm mit deiner Hand.

Mach das 4 Mal:

Das erste Mal als Ubung (um das Eis zu brechen).

Das zweite Mal selbstbewusst.

Das dritte Mal extrem schiichtern.

Das vierte Mal sehr aggressiv und tiberheblich, so als hatte
dein Gegenliber nichts zu sagen.

Szenario 4a

Du bist in einer Beziehung mit Person B. Die Person und
du hattet Sex letzte Woche und du glaubst, dass die
Person diese Woche auch wieder Lust dazu hat. Wenn du
auf die Person zugehst, beobachte dich selbst und was du
fuhlst, wenn du folgendes sagst:

1. Lachle und sage “Hallo”.
2. Frage dein Gegeniiber etwas Uber sich.
3. Umarme dein Gegenuber.

Mach das 4 mal:

Das erste Mal als Ubung (um das Eis zu brechen).

Das zweite Mal selbstbewusst.

Das dritte Mal extrem schiichtern.

Das vierte Mal aggressiv, dein Gegenlber hat auf keine
Nachrichten reagiert.

Szenario 3b

Du bist eine mannliche Person. Die mannliche Person, die
auf dich zukommt, scheint sich fur dich zu interessieren.
Beobachte, wie du dich fiihlst, wenn sie auf dich
zukommt und dich anspricht. Welche Zonen treffen auf
deine Gefiihlslage zu?

1. Komfortzone
2. Lernzone
3. Panikzone

Wahle je nach Zone, in der du dich befindest, eine

entsprechende Reaktion.

e |m ersten Durchgang wollen wir das Eis brechen.
Danach wird die Ubung 3 Mal wiederholt. Achte auf
die verschiedenen Gefiihle deines Gegeniibers.

e Beobachte, was du denkst und wie sich diese
Verhaltensweisen anfiihlen.

Szenario 4b

Du bist in einer Beziehung mit Person A. Die Person und
du hatten letzte Woche Sex und du glaubst, dass die
Person diese Woche auch wieder Lust dazu hat. Wenn du
auf die Person zugehst, beobachte dich selbst und was du
fuhlst, wenn du folgendes sagst:

1. Komfortzone
2. Lernzone
3. Panikzone

Wahle je nach Zone, in der du dich befindest, eine

entsprechende Reaktion.

e Im ersten Durchgang wollen wir das Eis brechen.
Danach wird die Ubung 3 Mal wiederholt. Achte auf
die verschiedenen Gefiihle deines Gegenlibers.

e Beobachte, was du denkst und wie sich diese
Verhaltensweisen anfiihlen.



