Wie viel Arger macht krank?

1 Mensch, argere dich nicht!
a Welche Ausdriicke passen zu den Fotos? Ordnen Sie zu.

in der Schlange stehen — auf den Boden spucken — unpiinktlich sein — sich vordrangen — Hundehaufen nicht
wegraumen — nicht rechtzeitig kommen

b Wiirden Sie sich tber die abgebildeten Situationen drgern? Woriiber argern Sie sich immer wieder?
Tauschen Sie sich im Kurs aus.
Woriiber drgert man sich in Osterreich? Sehen Sie das Video und erginzen Sie die Grafik.
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Dariiber drgert man sich in Osterreich

1. schmutzige &ffentliche Toiletten

. Vordréngen in Warteschlangen

. Hundehaufen auf der StraBe

2

3

4

5. hohe Benzinpreise
6. Leute, die unpinktlich sind
7. Leute, die unhéflich sind
8. auf den Boden spucken
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10.

11. Leute, die nackte Haut zeigen

d Beschreiben Sie die Grafik, verwenden Sie die Redemittel und vergleichen Sie Ihre Losungen zu zweit.

eine Grafik beschreiben

Die Grafik zeigt ... / enthalt Informatioren ber ... / Das Thema der Grafik ist ...

Die Angaben sind in ... angegeben.

An erster/zweiter/... Stelle steht ... / Auf den weiteren Platzen folgen ...

Mit ... Prozent steht ... auf dem ersten/zweiten/... Platz.

(Fast/Uber) Ein Drittel / Ein Viertel / Die Halfte / Drei Viertel der ... (Genitiv)

... Prozent von ...

Im Vergleich zu ... ist ... / Im Durchschnitt ist/sind es ... / Bei ... ist es mehr/weniger als ...
» Redemittel S.59




3 Was wir gegen Arger tun konnen.
a Was machen Sie gegen Arger? Sammeln Sie Tipps.
b Welche Tipps nennt Dr. Kemper? Lesen Sie das Interview und machen Sie Notizen.

Experteninterview

6 Tipps gegen zu viel Zorn

Aggressionsforscher Dr. Alexander Kemper im Gespréch

Herr Dr. Kemper, Ihr Buch ,Wozu drgern?“ gibt Tipps,

wie man sich am besten bei Arger verhdlt.

Genau. Wir alle kennen Situationen, in denen wir

uns grin und blau drgern. Wenn wir zum Beispiel
5 im Supermarkt anstehen und jemand sich vor-

drangt, obwohl wir es selbst eilig haben.

Was kénnen wir in einer solchen Situation tun? Der

Person die Meinung sagen und schimpfen?

Dazu rate ich nicht. Studien zeigen, dass Men-
10 schen, die aggressiv handeln, ihren Arger trotzdem

nicht abbauen. Ein Streit 16st das Problem nicht.
Meistens hilft es, wenn wir zuerst dreimal tief ein-
und ausatmen und leise von 1 bis 10 zahlen oder
den Raum kurz verlassen.

Hilft das denn wirklich?

Viele Menschen denken in einer solchen Situation
nur an sich. Man sollte versuchen, sich Gedanken
uber den Grund zu machen, also: Warum drangt
sich die Person vor? Vielleicht wartet ihre kranke
Mutter im Auto und muss zu einem Arzttermin?
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Wie finden Sie die Tipps? Tauschen Sie sich aus.
Perspektivenwechsel. Sehen Sie sich den Cartoon
genau an. Was passiert, wenn der Maulwurf und
die Maus ihre Position wechseln? Sprechen Sie
im Kurs.

Sie raten also zu einem Perspektivenwechsel?
Richtig. Das hilft, den eigenen Arger abzubauen.

Soll man seinen Arger dann besser ,,schlucken", obwohl
man witend ist?

Das ware auch falsch. Es ist sehr ungesund, Gefih-
le zu ignorieren oder zu verstecken. Wenn man
Arger ausdriickt, sollte man dabei ruhig und hof-
lich bleiben. Das fallt vielen Menschen schwer. Am
besten reagiert man nicht gleich und wartet kurz.
Danach sollten wir der Person in Ich-Form neutral
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mitteilen, was uns warum gestort hat. Also in un-
serer Situation im Supermarkt zum Beispiel: , Ent-
schuldigung, Sie haben sich vorgedrangt. Ich habe
es auch sehr eilig, weil ich zur Arbeit muss. Deshalb

35 war das fiir mich besonders argerlich.”

Gibt es auch noch andere Tipps, wie man mit Arger
umgehen kann?

Zwei Tipps hatte ich noch. Treiben Sie regelmaRig
Sport. Dabei werden Stress und Arger abgebaut.
Und: Sehen Sie es mit Humor. Das hilft immer!

OH, HIER LIEGEN DRE| BRETTER?)
NA, HAY SIENT, PASS |HR MAULWURFE
BLIND SEID.ES SIND DOCH VIER BRETIER
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