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Exkurs: Positive Psychologie

Begriff erstmals 1954 von Abraham Maslow
verwendet
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In den 1990 dann vom Martin Seligman vorangetriebener Ansatz der
wissenschaftlichen Untersuchung von menschlichen Wohlbefindens

Positives Wohlbefinden Positiver Charakter Positive Gruppen,
1. Zufriedenheit mitder 1. Kreativitat und Mut, Gemeinschaften und
Vergangenheit Mitgeflnhl Kulturen
2. Glucklich sein mitder 2. Ehrlichkeit, 1. Gesunde Familien
Gegenwart Selbstbeherrschung, 2 Gemeinschaftliche
3. Optimistisch fur die 3. Fuhrung, Gemeinschaften

Zukunft 4. Weisheit und 3. Leistungsfahige
Spiritualitat Schulen
4. Ziviler Dialog

Kritik am Ansatz: ,,Tyrannei der positiven Einstellung“
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,Nein“ ist ein Erbwort, gehort mithin zum altesten Bestand des deutschen
Wortschatzes und seine Entsprechungen in anderen indogermanischen
Sprachen sind lautlich oft sehr ahnlich. Das Wort ,nein® ist bereits in dieser
Form oder in der Form ,nain“ im Althochdeutschen vor dem 9. Jahrhundert
belegt

Kluge: Etymologisches Waorterbuch der deutschen Sprache. 24. Auflage. De Gruyter, Berlin
2002.

« Dénisch: nej  Kurdisch: ne « Ratoromanisch: na

« Deutsch: nein » Litauisch: ne » Ruménisch: nu

« Englisch: no » Luxemburgisch: nee « Russisch: net (HeT)
 Franzésisch: non  Niederlandisch: nee « Slowenisch: ne

« Hindi: nahf (181 = Norwegisch: nej « Spanisch: no

= |talienisch: no « Persisch: na (dJ) + Schwedisch: nej

s Katalanisch: no « Polnisch: nie + Schweizerdeutsch: nei
« Kroatisch: ne « Portugiesisch: ndo s Tschechisch: ne

« Ukrainisch: ni (Hi)



Nein-Sagen ist anstrengend!

,80% der Deutschen geben in Umfragen
an, regelmafig Ja zu sagen, wenn sie
jemand um etwas bittet - auch wenn sie

. es spater bereuen und sich daruber
argern.”

Besonders schwer fallt es bei:
1. Freunden

2. Eltern

3. Vorgesetzten

,Mannern fallte es schwer, ihren Frauen
ein Nein zu geben. Frauen tun sich
tendenziell schwerer, ihren Kindern
einen Wunsch abzusprechen.”

Becker, F. (2024). Positive Psychologie. Wege zu Erfolg,
Resilienz und Glick. Springer (S. 126)




Zitate

,Die kurzesten Worter, namlich 'ja' und 'nein’
erfordern das meiste Nachdenken.”
Pythagoras
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,Wenn sie dir morgen befehlen, du sollst keine Wasserrohre und keine
Kochtopfe mehr machen — sondern Stahlhelme und Maschinengewehre,
dann gibt es nur eins: Sag NEIN!"

Wolfgang Borchert

,Die Menschen sagen immer ich hatte meinen Sitzplatz nicht
hergegeben, weil ich mude war, aber das stimmt nicht. Ich war nicht
physisch mude. Nein, ich war es nur leid nachgeben zu mussen.”

Rosa Parks

Das unsympathische an Computern ist, dass sie nur
ja oder nein sagen konnen, aber nicht vielleicht.
Brigitte Bardot



= W DN

. ,ole haben gerade nicht nein gesagt.”

Nicht ,,Nein-Sagen* (konnen)

,von Nein-Sagen halten Sie wohl nichts.”
,2ole waren, sind und bleiben ein Ja-Sager.”

,Gestern bei unserem Gesprach haben

Sie nicht einmal Nein gesagt.”

,Nein-Sagen gehort wohl nicht zu ihren

Starken.”

-




Personlichkeitsgrenzen

Kontext

Verhalten

Verhalten:
,ole haben gerade nicht Nein gesagt.” (1)

Fahigkeiten:

,Nein-Sagen gehort wohl nicht zu ihren
Starken” (9)

Werte:

,von Nein-Sagen halten Sie wohl nichts.” (2)

Identitat:
,ole waren, sind und bleiben ein Ja-Sager” (3)

Riidiger Bohn I Interaktion — Riickmeldungen geben PA/I-A B1 ME1 | 08.05.2025 7



,2Antworten bezogen auf Patienten und Angehorige

Wann fallt es mir Wann fallt es mir
schwer ,,Nein“ zu sagen? leicht ,,Nein“ zu sagen?
,Wenn mir das Gegenuber - ,Bei eindeutig respektlosem
sympathisch ist.” Verhalten.”

,WWenn es jemand richtig, richtig  ,Wenn die uns verarschen
schlecht geht.” wollen.”

,Wenn das Gegenuber nett und « ,Wenn sie offen lugen.”
hilflos ist.” (Gesamtes Team . .Bei zu viel Nahe."

sucht neuen Hausarzt fur einen

« ,Wenn mir etwas zu nahe geht.”

« Wenn keine Dankbarkeit zu
erwarten ist .“

« _Wenn ich merke ich werde
ausgenutzt.” (ambulante
Langzeitpflege)

Patienten)

,Bel Patienten die nicht viel
Besuch bekommen.”

,Wenn der Patient noch etwas
braucht und ich weil}, dass sich
niemand darum kimmert.”



»2Antworten bezogen auf das Team

Wann fallt es mir schwer Wann fallt es mir leicht ,,Nein*
,Nein“ zu sagen? zu sagen?

« ,Wenn es keine Alternative gibt ~ ° ,,We__r][nl_v ire]l IXS fiSt gnd i..Cé‘ SChﬁ” )
und ich keine Wahl habe.* zusétzliche Aufgaben dbernehme.
 ,Wenn es eindeutig nicht zu

(18 Stunden Dienst, stationare meiner Rolle gehdrt und ich es mir

Langzeitpflege) nicht zutraue (z. B. arztliche
. . Immer schwer, aber besonders Mafsnahmen)
gegeniiber guten Kollegen.*  \Wenn ich personlich grole

Nachteile habe“
 ,\Wenn es fur mich nicht passt"
» \Wenn es zu sehr gefordert wird,

 _Immer, ich habe immer ein
schlechtes Gewissen, auch

wenn ich selbst krank bin oder ,Sie miissen jetzt aber... .
aus personlichen Grinden nicht  « Beim Einspringen, wenn fiir mich
einspringen kann” klar ist, dass die Organisation es

nicht geregelt bekommt.”

» \Wenn ich merke, dass jemand un-
ehrlich oder faul ist"

e Bei denen die immer nehmen und
nehmen und selbst nichts geben®

« Wenn es eine sinnvolle
Begrundung gibt und ich die
Relevanz erkenne.”



,2Wieso fallt es Euch so schwer Nein zu sagen?“

Bezogen auf den Patienten Bezogen aufs Team

. Pflegeinstinkt" « ,Teamarbeit in der Pflege

. Verhaltenskodex gegeniiber meir_wt_,viel I_vinten rum _reden .
dem Patienten: Ich will ein ~Weil ich mir dann meinen )
Machtverhaltnis vermeiden, Ruf als ,Arbeitstier versaue.

um meine Vertrauensbasis ~Weil man unter Druck
zum Patienten nicht zu gesetzt wird ,Ich bin auch

) : ) : krank und bin trotzdem da“.”
verlieren indem ich seine
Bedurfnisse ernsthnehmen®

« ,Die Alten sagen leichter
* ,Kenne ich so von Freunden konnten und ein dickeres Fell

Nein, well sie es lange uben
nicht, z.B. die auf dem Amt haben.”

arbeiten, die sagen einfach ,Nein-Sager sind die
Nein” Lieblinge vom Chef.”



Sozialpsychologie
Fundamentaler Attributionsfehler

 Die Attributionstheorie nach Heider
(1958) findet die Ursache fur das Verhalten
einer Person:

— in der Person (dispositionale Attribution)
— in der Situation (situationale Attribution)
 Fundamentaler Attributionsfehler:

— Unterschatzen der Bedeutung der
Situation

— Uberschatzen der Bedeutung der
Person



Sozialpsychologie

Prosoziale Beziehungen

Altruismus
Selbstloses Interesse am Wohlergehen anderer

— Gluckliche Menschen sind hilfsbereiter
— Hilfsbereitschaft macht uns glucklich

Theorie des sozialen Austauschs
1. Reziprozitatsnorm:

Wenn wir jemand helfen, dann erwarten wir, dass er uns auch hilft,
bzw. er und nicht schadet

2. Norm der sozialen Verantwortung:
Wenn jemand Hilfe braucht, dann helfen wir

Goldene Regel:
JAlles, was ihr wollt, dass euch die Leute tun sollen, das tut ihnen auch.”



, Irittbrettfahrer*

mit moglichst wenig eigener Leistung (Kosten)
moglichst viele Vorteile (Nutzen) zu bekommen

Geben nichts zuruck

Vermeiden personliche Verantwortung
Delegieren Aufgaben weg

Verweigern Mitarbeit

— Unangemessene Pausen

— Schlechte Qualitat

— Uberflussige und langatmige Gespréache
— Ausbleibende Reaktion auf Anfragen

— Vernachlassigen Aufgaben und Pflichten
Suchen selbstaufopfernde Personen




Was ist Pflege?

,Pflegearbeit realisiert sich in einem
Arbeitsbundnis mit den zu Pflegenden in
ihrem lebensweltlichen Kontext, sie ist
dabei gepragt durch eine asymmetrische,
Nahe und Distanz ausbalancierende,
Interaktionsorientierte und kommunikative
Zugangsweise (...)."

Friesacher, H. (2015). Wider die Abwertung der

eigentlichen Pflege. Intensiv 4/2015. Thieme
(S. 202).

,Der Pflegeprozess ist ein professioneller
Problemlosungs- und Beziehungsprozess.”

Doppelfeld, S. Risikofaktor Moralischer
Stress. DBfK-Aktuell

Riidiger Bohn | Nein sagen - ohne Schuldgefiihl | 22.05.2026 14




Neurobiologie

Social Brain

Grof3hirn
 ,Neocortex”
 ,Denkhirn“
e ,prafrontaler

Cortex”
|

Zwischenhirn
 ,Diencephalon”
* u.a.,limbisches
System”
« Amygdala
* Nc. Accumbens
* Hippocampus

Hirnstamm
,Reptiliengehirn”




Neurobiologie

Limbisches System

1. Amygdala:

Sorgt als ,Rettungssystem® fur
Flucht, Angriff, oder Totstellen und
erzeugt Angst oder Arger/Wut

2. Nucleus accumbens:

Sorgt durch Dopamin, Oxytocin und
Endorphin fur die Entwicklung und
Aufrechterhaltung einer sicheren
(pflegerischen) Beziehung

3. Hippocampus

Integriert ankommende
Informationen und sorgt dafur, dass
wir uns Einzelheiten merken konnen
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Neurobiologie
Nahe und Distanz

1. Nucleus accumbens:

Sorgt durch Dopamin, Oxytocin und
Endorphin fur die Entwicklung und
Aufrechterhaltung einer
(padagogischen) Beziehung

Cerebral

w, Cortex
PN

2. Amygdala:
Sorgt als ,Rettungssystem® fur Nucleus

accumbens
Flucht, Angriff, oder Totstellen zur
Distanz

,Professionelle Distanz“, meint haufig ,,Mach das nicht!“

,Professionelle Nahe“, meint haufig ,,Du bist nicht professionell!*

Nahbarkeit: ,,Ich bin Dir nah, aber ich drang mich Dir nicht auf*

Nahbarkeit ist dynamisch und beschreibt den Balanceakt
zwischen Nahe und Distanz




Stadien von Burnout
(Freudenberger und North)

Stadium 1 Stadium 7
Zwang, sich zu beweisen Rickzug
Stadium 2 Sl &

Verstarkter Einsatz Verhaltensanderung

Stadium 3 Stadium 9
VernachIaBses(;%;Jflagi]sgzr eigenen Depersonalisierung

Stadium 4 Stadium 10

Verdrangung von Konflikten &
Bediirfnissen Innere Leere

A\ A A

Stadium 5 Stadium 11
Umdeutung von Werten Depression
Stadium 6 Stadium 12
Verleugnung der auftretenden Véllige Burnout Erschépfung
Probleme

18




Emotionspsychologie

Emotionen was ist das?

Emotionen habe subjektiv erfahrbare und objektiv
erfassbare Komponenten, die zielgerichtetes Verhalten
begleiten bzw. fordern, das dem Organismus eine
Anpassung an seine Lebensbedingungen ermoglicht
Brandstatter, V. et al. (2018). Motivation und Emotion. Allgemeine

Psychologie fur Bachelor. 2. Auflage. Springer. (S. 164)

Angst
| |
Gefuhle Korperliche Denkprozesse
Reaktionen
sich angstlich angespannt, ,Was passiert
unruhig wenn, ..."

fuhlen

sich panisch fuhlen

bewegungslos,
erstarrt

WWie komme ich hier
weg!“



Funktionen von
Emotionen

Emotionen begleiten Ca A —
Motivationsprozesse -

Emotionen resultieren aus Bewertungsprozessen
— unbewusst im Mandelkern (Amygdala: Flucht-Angriff-Erstarren)
— bewusst im Prafrontalen Kortex

Emotionen beeinflussen Verhalten
— aktivieren das Vegetativen Nervensystems (Stresssystem)
— steuern Verhalten (Impulskontrolle, Flexibilitat)

Emotionen besitzen kommunikative Funktion
— nonverbales System (Gestik, Mimik, Haltung, Nahe — Distanz, ...)
— paraverbales System (Stimmhohe, Lautstarke, Geschwindigkeit)



Was ist Emotionsregulation?

Prozesse mit denen wir
Einfluss darauf ausuben,
welche Emotionen wir haben,
wann wir diese haben und
wie wir diese erleben und zum
Ausdruck bringen (n. Gross,
2014)

* Regulation positiver und negativer affektiver Zustande
« verstarken und abschwachen affektiver Zustande

»2ZWischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem
Raum liegt unserer Macht zur Wahl der Reaktion! In
unserer Reaktion liegt unsere Entwicklung und Freiheit”

(Viktor Frankel)
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Entwicklungspsychologie

Bindungstheorie
(John Bowlby, James Robertson, Mary Ainsworth)

4 Bindugstypen

(hach Bowlby)

il kostenlos
N’ .
& ] abonnieren w

er-kanaldc. o = o -~

Alle 4 BINDUNGSTYPEN nach Bowlby - BINDUNGSTHEORIE einfach erklart | ERZIEHERKANAL

Erzieherkanal - Wissen, Theorien & Infos @ _ : R
132.000 Abonnenten dH 00 G /> Teilen [[] speichem

Alle 4 BINDUNGSTYPEN nach Bowlby - BINDUNGSTHEORIE einfach erklart
https://www.youtube.com/watch?v=vYQAuvkib A
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https://www.youtube.com/watch?v=vYQAuvkib_A
https://www.youtube.com/watch?v=vYQAuvkib_A

Stranger-Situation-Test
Mary Ainsworth (1978)

12-18 Monate alte Kinder

1. Kind und Mutter werden in einen Raum gefuhrt,
die Mutter liest, das Kind spielt.

2. Eine fremde Frau betritt den Raum setzt sich auf eine Stuhl und schweigt fur
eine Minute. Danach spricht die fremde Person mit der Mutter.

3. Die fremde Frau spielt fur 3 Minuten mit dem Kind. Anschlie3end verlasst die
Mutter den Raum. Die fremde Frau trostet bei Bedarf das Kind.

4. Die Mutter kommt zurtck und begruf3t das Kind. Sie animiert das Kind wieder
zum spielen. Die fremde Frau verlasst den Raum.

5. Nach etwa drei Minuten verlasst auch die Mutter den Raum. Das Kind ist nun
allein im Raum.

6. Nach weiteren drei Minuten kommt die fremde Frau in den Raum und passt ihr
Verhalten dem Kind an, d. h. trostet oder spielt mit dem Kind.

7. Die Mutter kommt schlief3lich in den Raum zuruck und begruf3t ihr Kind.

23



4 Bindungstypen

« Annahme: fruhkindliche Bindungs-

erfahrungen haben Auswirkungen auf das
spatere Leben.

« Sie erzeugen ein ,,Inneres Arbeitsmodell“,
anhand dessen bewertet und gestaltet der
Mensch zwischenmenschliche Beziehungen

Sicher gebundener
Beziehungstyp

Beziehungstyp

" seiennes _

Bindungstypen sind nicht vollkommen starr, und fruhkindliche

Erfahrungen konnen durch positive Erfahrungen korrigiert werden.




Personlichkeitspsychologie

Innere Antreiber

https://g-remmert.info/pdf/antreiber.pdf

»Sei stark!“

,otreng dich an!“

Effgkt




,Mach es allen recht!”

Es fallt mir schwer, Nein zu sagen. Akzeptiert zu werden
Ist wichtiger als Interessen durchzusetzen. Positive
Ruckmeldungen sind sehr wichtig. Sei liebenswurdig!
Blol} kein Streit! Sei freundlich zu allen! Sei gefallig!

Referent/E28



Mach es allen recht! Beeil dich!

Zur Dynamik innerer Antreiber

Mach es allen recht!
Beeil dich! Zur Dynamik

innerer Antreiber
Skript aus dem Seminarhaus SCHMIEDE

Glntes 'W. Remment

Zer ymarmk mneter Astreber Salte 1112

INMERE ANTREIBER - TEST ZUR SELBSTEINSCHATZUNG

Es reich nichi wes, Antreiber an Wertfeabels eder Gesten festremachen. Wichtiger 1, wis Geliibl daitdr
w wrelche durch sin Antr im antstsht. Trotedem
danen Baitim e Verhalterwete n einen efiten Hirwets e de Dyaam i won Satreiberm geben
Bwaritworten She die Fragen (aaech Karl Kilis und Peter ] Bite so ehriich wnd speotes wie mbgich.
Bereerten S arband der Shal wekchen Mate de Ausagen aul Se sreen:

1 = U gt richit il kel B S = 1O bl il bt

DL Wern ih sineArie it machs, dann machs ick S grindiich. 1[z]sfa]s
02. ich iiks mmich versntwortich, Sem disjenigen, dis i mir os ton beben, gch wehl ki, (1 (2 |2 |4 ]S
02, ich bin stindlg n Trab. BEEEE
O, Arcsren gegenidter ssigs kb mains Schedchen nicht gem. 1[z]zfa]s
CE. Wern Ich racis, nods ich. 1[z]s]a]s
0. Pl s rauchs ich SAts wis: 3 At ach ey, afwanan genaw s aogen. © 1fz]zf4]s
o7, ich sags ft s, sh sigentich ndtg L 1fz]zf4]s
O ich hitw M, Leste o mkosptienen, dis sich? genas sing. 1[z]sfa]s
25, Ex Sl i wchowsr, Geilble 2z 1wigen. 1[z]sfa]s
30 B richt locker b |1t mwie Dwdim. 1[z]sfa]s
31 Were Ich sins Mairung Buliars, Sagrinds ch s such. BEEEE
12 Winn ich siren Wunach hats, srille ich e o achoal, 1fz]zf4]s
33 i lisders minen Baricht sr w2, wenn (o [ mebrars Masls zsmcss Rat hats. 1fz]zf4]s
34, Leuse, Sl benurriiceh®, ragen, mich asf, BB EEE
15 Ex bek ke wichbg, e den anceren skmotiest oo werdes. BHEOE
3E. iz ks s harts Schale, sbar sinen weichan Kern, 1fz]zf4]s
7. Ih vt fE FermaaTIngen, wai 2ens Fon mik srearben, om mich danech od s lals
richtas.

1L Leuss, dis unbskmmsrt In Sen Tag hinsinisbsr, ke ch rr schaer verdshen. 1z]s]afs
15, Bl Disksrionen crterbrwche ich dis sn cerss ot 1[z]sfa]s
20 ich aw s Frobleme eier. 1[z]sfa]s
1 Asdgubur wrbadige ich mbglickat rmch. 1[z]sfa]s
33. im Limgang it ansren in ich eef Divtans beduct. BEEEE
23 izh azits wels Axfgeber noch bemar srisdiger. 1fz]zf4]s
24 ich klimymans mick peraniich sech wm nebenuchiichs: Dings. 1fz]zf4]s
2% Erbaige faban nich vom Himmeal, kch maan de hart sracaften. BEEEE
26 PO chumemm Faftber honbw ik losim Verstindnie. 1[z]s]a]s
27. ich achilitos s, wen ancers s meine Frages mch snd bl g ertecrien. 1[z]s]a]s
20 Ea ket ke wich b, vam den ancleren o sriwhren, ob ich meine Sachs gt gemec hate. 1z]s]afs
25, Ware Ich sinw Aufgase wiremisl agorren babe, 1Dhow lch e msch 1= Ence. 1[z]sfa]s
30 ich wiwlle rowine WErachs srd Dedietiom nagenaten Sedenigen scderr Fencosn s (12 |2 ][4 )5
31 ich in ardaren gegenidber ot bars, um von e nickt werietrt s weren. 1[z]sfa]s
32 kch trommhs ot ungscuicly mitcer Fingem sl den Tisch. 1z]s]afs

2Cogy Pagsyl = mit tesndicher Einicung vorn Semimerteus SCHMIEDE
Ciortar W, Memmar MLA., REmand. &, D-S4008 Wikschtilg [Mihe Tosfommsug
o 4D (VS0 57T, Pace =40 OIS0 7T S TN LS SCUTISCN O |

Zer Dymarmib nnmter Astreibe Saite 12112
33 Babm Erklien w0 Sachwsrealtan wresnzs ich garrs sirs dars Autribiung 1z |s]als
34 ich b, dum dis msinten Dings nicht i skriech nind, wie ks meinsn. 1z fs]a]s
35 Ea fnk ek crmngurw, andere Lests 1u kriSsern. 1z [s]a]s
32 Bai Diskuarzionen sicks ich il mit des Kapl. 1z [s]a]s
37. iz strergs mich an, mein Jleis o seichen. BEHBEE
38 Mein Gesichbmeadruch i shersrnet 1z fs]a]s
35, ich Bin rarvir. 1z fs]a]s
40 50 achrall karn mich michts sracke . 1z [s]a]s
41 Mairs Probisms geten de anderst nicth e, 1z fs]a]s
A2 ich wnge it Mokt mal wnesrts 1z fs]a]s
A3 ich amge ot geou” ekt o Jogich” 1z [s]a]s
44 ich ange ofts, an wvtrie ch s 1z fs]a]s
A5 ch wage sher: . KAnsem Sk e nichd ainmal ranuchen” §l , Werschen Sk ainmal 1z fs]a]s
48, ich bin Siplamsthck. 1z [s]a]s
AT, ch verauche, dis an mict gucteifer Erwarsngen o berireffen. 1z fsfa]s
AL Bair Tabaka rimren baarbatts i o noch wiwes anderss 1z [s]a]s
4%, Axd s Zbes bslisr, hallx e Devis. 1z fs]a]s
50 Tratz snarmer dncrengung will min vishe siriech nichi gelngen. HEEEE

Aumwertung

(Obrtsages She hie Lahlerraerts fi jode Fragenummer in fubgende Tabele. Zilhben Sie Se Zabmmwete
31 focdin Antreiber tusarremin, e Asteedber mi dem bichiben Zabmrwert b2 I Hauptanteeiber.

Arnreiber: Fragen fir.: Summe:
Sl perfektl 1811 93 23 4 33 38 43 47
iach schrelil 3 Lr 34 19 21 XT 32 30 42 48
Streng dich anl 5B 10 16 25 29 34 37 &4 50
Mach i alles recht] 271517 26 30 35 36 45 46
S atarkl 49 18 20 3T 26 F &) 41 48

Zur Veranschaulichung wsuaksieren Se die Summen in usterschivdiich lange Peie:

° w m =
[
Sei pertektt
INach sehnesl?
Streng dich an!
INiach &5 ailien recht!
Sei stark!
= Copy Pyt v me beorcichar Enmcung vom Semimrteas SCHMEDE

Ciirdar W, Rnreesadt BLA, eaarek. 5, D548 Welschbllly [l Tailaeturg)
Fom +40 {Oy508 577 ) HEROE S7E e SR -SCoRese e o)
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Glaubenssatze

,Ilch darf nicht Nein
sagen!”

» Hypothesen wie ich meine Bedurfnisse befriedige und mich vor
Verletzungen schutze

« Wesentlichen Teil von motivationalen Schemata
(Konsistenztheorethisches Modell nach Grawe, 2004)

— Entstehen (oft) unbewusst durch frahkindliche Erfahrungen
— Verfestigen sich in der weiteren Sozialisation und durch weitere

Lebenserfahrungen

— Sehr wirksam durch Annaherungs- bzw. Vermeidensmotivation

Veranderung durch:

Gegenbeispiele

Vergegenwartigung der negativen Konsequenzen

Entwicklung alternativer Glaubenssatze (,Ermoglicher)
Glaubwiirdigkeit durch Ubertreibung reduzieren (Provokativer Ansatz)
Bedeutsame Vorbilder



Bitte oder Forderung

Bitten werden von Forderungen anhand der eigenen
Reaktion unterschieden:

— Bei Verweigerung einer Forderung reagieren wir argerlich

— Bei Nichterfullung einer Bitte akzeptieren wir das ,Nein®.
Gegebenenfalls stellen wir Fragen:

« Welche Grund hat die Person nicht auf die Bitte einzugehen

« Kann die Bitte so verandert werden, dass die andere Person sie
erfullen kann

« Kann die andere Person die Bitte zu einem anderen Zeitpunkt erfullen?

Deshalb bei Forderungen eindeutig sein!
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Flexibilitat erhohen

Kowaroswsky, G. (2025). Der schwierige Patient. Kommunikation und
Patienteninteraktion im Praxisalltag. 4. Auflage. Kohlhammer

1. Anfrage l Zusage
—— Absage

2. Anfrage ' o Zusage + Bedingung
. N Absage + Gegenangebot
—— Ja

1. Bitte
— Nein

2. Bitte : y Heute Ja
' D Nachstes Mal Nein




Prozess des Nein-Sagens

Muller-Ebert, J.. (2014). Wie Neues gelingt. Die vier Schritte zur
Veranderungskompetenz. Kosel

1.

Ilch spure durch Unruhe oder Unwohlsein, dass sich innerlich ein
Nein ankundigt und beschaftige mich damit.

2.

Ilch prufe mein Vorhaben, mich abzugrenzen, an meiner Umwelt
und meinen Moglichkeiten und entwickle eine Zukunftsversion
davon, wer ich sein werde, wenn ich Nein gesagt habe.

3.
Ich spreche mein nein aus, ich handle und werde aktiv.

4.

Ich freue mich uber die gegluckte Abgrenzung, betrauere
vielleicht das, was ich hinter mir gelassen habe, und wurdige
meine Anstrengungen.



Souveran Nein sagen

Becker, F. (2024). Positive Psychologie. Wege
zu Erfolg, Resilienz und Gluck. Springer (S. 136)

* Innere Haltung festigen
— Es ist mein Recht nein zu sagen
* Nicht uberrumpeln lassen

— ,Das Anliegen kommt jetzt Uberraschend fur mich. Ich
klare das und melde mich nochmal dazu.”

 Keine rhetorischen Weichmacher

— ,eigentlich, ziemlich, irgendwie, vielleicht, ..."
 Keine Entschuldigung

— , Tut mir leid®, ,Sorry”, ,leider”
 Begrundungsdebatten vermeiden

— Nein sagen, Wertschatzung zeigen



Fazit

* Nein-Sagen ist nicht leicht

« Ein ,Nein® kostet Mut, aber ermoglicht
das Setzen von angemessenen Grenzen

« Wer ,Nein® sagt muss darauf gefasst
sein, das das Gegenuber verargert ist

« Ein ,Nein® kann unsere Autonomie steigern auf Kosten
unseres Bedurfnisses des Miteinanders

* Aber, meistens sind unserer Erwartungen schlimmer als
die Realitat

« ..Die Wirklichkeit ist freundlich*
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