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Nein sagen lernen

B1.1 - GEFUHLE UND ENTSCHEIDUNGEN

Wortschatz zum Text

Alina

Kannst du mir heute
noch bei der Prasentation
helfen? Bitteee! A

Klar, ich komme
spater kurz vorbei.

Deutsch Englisch / Erklarung
Nein sagen to say no
die Grenze boundary / limit
der Wunsch wish
die Bitte request
der Druck pressure

das schlechte Gewissen

guilty conscience

die Entscheidung decision
die Freundschaft friendship
die Ehrlichkeit honesty

die Verantwortung

responsibility

der Konflikt conflict

die Erwartung expectation
die Reaktion reaction
der Mut courage




Deutsch Englisch / Erklarung
der Respekt respect
hoflich polite
ehrlich honest
unsicher unsure
tiberfordert overwhelmed
klar clear

um Hilfe bitten

to ask for help

sich schlecht fiihlen

to feel bad

eine Grenze setzen

to set a boundary

jemanden enttiauschen

to disappoint someone

auf sich selbst achten

to take care of oneself

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Nein sagen lernen
B1.1 - GEFUHLE UND ENTSCHEIDUNGEN

Mara sagt oft Ja, obwohl sie eigentlich Nein sagen méchte. Wenn jemand sie um Hilfe bittet, nickt sie fast automatisch. Sie
mochte freundlich sein und niemanden enttduschen. In ihrer Klasse gilt sie als zuverlassig. Das klingt gut, aber manchmal
fuhlt Mara sich dadurch unter Druck gesetzt.

Am Donnerstag fragt ihre Freundin Alina, ob Mara ihr bei einer Prasentation helfen kann. Mara hat selbst noch
Matheaufgaben, ein Deutschreferat und Training am Abend. Trotzdem sagt sie: ,Klar, ich kann spater kurz kommen.“ Schon
in dem Moment merkt sie, dass es keine gute Idee ist. Aber Alina sieht erleichtert aus, und Mara bringt es nicht Uber sich, die
Zusage zuruckzunehmen.

Nach der Schule sitzt Mara bei Alina am Kiichentisch. Aus ,kurz“ werden fast zwei Stunden. Alina ist nervos und braucht
wirklich Hilfe. Mara erklart geduldig, wie man die Folien besser ordnen kann. Gleichzeitig denkt sie an ihre eigenen
Aufgaben. Als sie endlich nach Hause kommt, ist sie mide und gereizt. Die Matheaufgaben macht sie schnell und
unkonzentriert, das Deutschreferat verschiebt sie auf den nachsten Tag.

Am Abend argert Mara sich Uber sich selbst. Sie ist nicht witend auf Alina. Alina hat nur gefragt. Mara ist wiitend, weil sie Ja
gesagt hat, obwohl sie wusste, dass sie keine Zeit hat. Ihre Mutter merkt, dass etwas nicht stimmt, und fragt nach. Mara
erzahlt alles und sagt: ,Wenn ich Nein sage, bin ich doch eine schlechte Freundin.”

Ihre Mutter schuttelt den Kopf. Sie sagt, dass Freundschaft nicht bedeutet, immer verfligbar zu sein. Eine gute Freundin darf
helfen, aber sie darf auch eigene Grenzen haben. Mara findet das logisch, aber schwierig. In ihrem Kopf klingt ein Nein
immer hart und egoistisch.

Am néchsten Tag passiert etwas Ahnliches. Ein Mitschiiler bittet Mara, ihm ihre Zusammenfassung fiir Geschichte zu
schicken. Mara weil}, dass er im Unterricht kaum aufgepasst hat. Friiher hatte sie die Zusammenfassung sofort geschickt.
Diesmal zogert sie. Sie mochte nicht unfreundlich wirken. Gleichzeitig findet sie es unfair, wenn andere sich auf ihre Arbeit
verlassen, ohne selbst etwas zu tun.

In der Pause spricht Mara mit ihrem Klassenlehrer dartber. Er sagt, dass Nein sagen eine Fahigkeit ist, die man Gben kann.
Wichtig sei, hoflich, aber klar zu bleiben. Man musse nicht lange erklaren oder sich zehnmal entschuldigen. Ein Satz wie
,Heute schaffe ich das nicht* oder ,Ich kann dir kurz erklaren, wie du anfangen kannst, aber ich schicke dir nicht meine
ganze Arbeit" sei oft genug.

Mara probiert es aus. Sie schreibt ihrem Mitschdler: ,Ich schicke dir meine Zusammenfassung nicht. Aber ich kann dir
sagen, welche Seiten wichtig sind.“ Danach wartet sie nervs auf seine Antwort. Er schreibt nur: ,Okay, danke.” Mara ist
Uberrascht. Sie hatte mit Streit gerechnet, aber nichts Schlimmes passiert.

Trotzdem ist Nein sagen nicht sofort leicht. Am Wochenende mdchte Alina wieder Hilfe bei der Prasentation. Mara hat
diesmal wirklich keine Zeit, weil sie ihr Deutschreferat fertigstellen muss. Sie atmet tief durch und sagt: ,Ich kann heute nicht
kommen. Ich muss mein eigenes Referat machen. Aber ich kann dir morgen zehn Minuten telefonisch eine Frage
beantworten.” Alina ist kurz enttduscht, aber sie versteht es.

Mara merkt, dass ein Nein nicht immer bedeutet, jemanden allein zu lassen. Manchmal kann man eine kleinere Hilfe
anbieten. Manchmal muss man aber auch ganz klar Nein sagen. Entscheidend ist, ehrlich zu bleiben. Wenn Mara Ja sagt
und danach genervt ist, hilft das der Freundschaft auch nicht.



In den nachsten Wochen achtet Mara mehr auf ihre eigenen Grenzen. Sie hilft immer noch gern. Sie erklart Aufgaben, hort
Freundinnen zu und unterstutzt andere, wenn es moglich ist. Aber sie fragt sich vorher: Habe ich wirklich Zeit? Will ich das
gerade? Oder sage ich nur Ja, weil ich Angst vor der Reaktion habe?

Einmal reagiert jemand tatsachlich beleidigt. Eine Mitschulerin sagt: ,Friher warst du hilfsbereiter.“ Mara fiihlt sich kurz
schlecht. Dann antwortet sie ruhig: ,Ich helfe gern, aber nicht immer und nicht bei allem.” Der Satz fihlt sich ungewohnt an,
aber auch richtig.

Am Ende versteht Mara, dass Nein sagen nicht gegen andere gerichtet sein muss. Es kann auch bedeuten, Verantwortung
fur sich selbst zu Gbernehmen. Wer immer Ja sagt, verliert irgendwann Energie und wird vielleicht innerlich unzufrieden. Ein
ehrliches Nein kann unangenehm sein, aber es macht Beziehungen klarer. Fir Mara ist das Wichtigste: Freundlich bleiben,
aber nicht gegen sich selbst entscheiden.
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Fragen zum Text

1. Warum sagt Mara oft Ja, obwohl sie eigentlich Nein sagen mdchte?

2. Warum fuhlt Mara sich manchmal unter Druck gesetzt?

3. Worum bittet Alina Mara am Donnerstag?

4. Warum ist Maras Zusage keine gute Idee?

5. Wie lange hilft Mara Alina?

6. Warum argert Mara sich am Abend Uber sich selbst?




7. Was sagt Maras Mutter Uiber Freundschaft?

8. Was bittet ein Mitschiler Mara am nachsten Tag?

9. Was rat der Klassenlehrer Mara?

10. Was schreibt Mara ihrem Mitschiler?

11. Wie reagiert Alina, als Mara am Wochenende Nein sagt?

12. Was versteht Mara am Ende?
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Multiple Choice

1. Warum sagt Mara oft Ja?

(J A) Weil sie nie eigene Aufgaben hat.

() B) Weil sie niemanden enttauschen méchte.
() C) Weil ihre Lehrerin es verlangt.

() D) Weil sie Streit besonders mag.

2. Was ist Maras Problem am Donnerstag?

(J A) Sie hat selbst viel zu tun, sagt Alina aber trotzdem Hilfe zu.

() B) Sie vergisst Alinas Adresse.
() C) Sie méchte keine Prasentationen sehen.
() D) Sie hat kein Handy dabei.

3. Warum ist Mara nach der Hilfe bei Alina miide und gereizt?

(J A) Weil aus kurzer Hilfe fast zwei Stunden werden.

() B) Weil Alina nicht zu Hause ist.
() C) Weil sie keine Matheaufgaben hat.
() D) Weil sie zu friih schlafen geht.

4. Was denkt Mara iiber ein Nein?

() A) Es Klingt fiir sie hart und egoistisch.
() B) Es ist fiir sie véllig einfach.

() C) Es macht jede Freundschaft besser.

() D) Es ist immer verboten.

5. Was mochte der Mitschiiler von Mara?

(J A) Ihre Geschichtszusammenfassung.
(J B) Ihr Fahrrad.

() C) Ihre Prasentation tiber Musik.

(J) D) Ihre Sportsachen.

6. Was erklart der Klassenlehrer?

(J A) Nein sagen kann man iiben.
() B) Mara soll immer Ja sagen.
() C) Freundlichkeit bedeutet, alles abzugeben.

(J) D) Ein Nein muss immer laut sein.



7. Wie kann Mara hoflich Nein sagen?

(J A) Klar bleiben und nicht zu lange erklaren.
() B) Die Person beleidigen.

(J C) Gar nicht antworten.

() D) Sofort weglaufen.

8. Was bietet Mara ihrem Mitschiiler stattdessen an?
() A) Sie nennt ihm wichtige Seiten.

() B) Sie macht die ganze Aufgabe fiir ihn.

() C) Sie schickt ihm alle Lésungen.

() D) Sie schreibt ihm nichts.

9. Warum sagt Mara am Wochenende zu Alina Nein?
(J A) Sie muss ihr eigenes Deutschreferat machen.

O B) Sie mdchte Alina absichtlich verletzen.

() C) Sie hat die Prasentation vergessen.

() D) Sie fahrt spontan in den Urlaub.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

(J A) Ein ehrliches Nein kann Beziehungen klarer machen.
() B) Gute Freunde sagen immer Ja.

() C) Nein sagen ist immer unfreundlich.

() D) Mara hilft ab jetzt niemandem mehr.
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Ordne zu

Mara sagt oft Ja,

weil sie niemanden enttduschen mochte.

Aus kurzer Hilfe werden zwei Stunden,

weshalb Mara ihre eigenen Aufgaben verschieben
muss.

Mara ist nicht witend auf Alina,

sondern auf ihre eigene Zusage.

Maras Mutter erklart ihr,

dass Freundschaft auch Grenzen erlaubt.

Der Mitschiler méchte Maras Zusammenfassung,

obwohl er selbst kaum aufgepasst hat.

Mara schickt die Zusammenfassung nicht,

bietet aber eine kleinere Hilfe an.

Alina ist kurz enttauscht,

versteht Maras Nein aber trotzdem.

Ein ehrliches Nein ist manchmal unangenehm,

kann Beziehungen aber klarer machen.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. Mara spricht mit ihrer Mutter Gber ihr schlechtes Gewissen.
2, Mara hilft Alina fast zwei Stunden bei der Prasentation.
3. Mara schreibt dem Mitschiler, dass sie ihre Zusammenfassung nicht

schickt.

4. Mara sagt Alina am Wochenende héflich Nein.
5. Alina bittet Mara am Donnerstag um Hilfe.
6. Mara merkt, dass sie ihre eigenen Grenzen besser beachten muss.
7. Der Klassenlehrer erklart Mara, dass man Nein sagen Uben kann.
8. Eine Mitschulerin reagiert spater beleidigt.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Mara sagt immer leicht Nein, wenn sie keine Zeit hat.

2. Alina bittet Mara um Hilfe beim Einkaufen.

3. Mara hilft Alina nur finf Minuten.

4. Mara ist am Abend wiutend auf Alina.

5. Maras Mutter sagt, dass gute Freundinnen immer verfligbar sein missen.

6. Der Klassenlehrer sagt, dass Mara sich immer lange entschuldigen muss.




7. Der Mitschiler reagiert sehr wiitend auf Maras Nein.

8. Am Ende beschliefl3st Mara, nie wieder jemandem zu helfen.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe lber eine Situation, in der es schwer ist, Nein zu sagen. Warum féllt ein Nein manchmal schwer? Erkléare, wie man
héflich, aber klar eine Grenze setzen kann, ohne unfreundlich zu sein.
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Lésungen

Fragen zum Text

. Mara sagt oft Ja, weil sie freundlich sein und niemanden enttduschen mdéchte.

. Sie fUhlt sich unter Druck gesetzt, weil andere sie als zuverlassig kennen und oft Hilfe von ihr erwarten.
. Alina bittet Mara, ihr bei einer Prasentation zu helfen.

. Die Zusage ist keine gute Idee, weil Mara selbst noch viele Aufgaben und Training am Abend hat.

. Mara hilft Alina fast zwei Stunden.

. Sie argert sich, weil sie Ja gesagt hat, obwohl sie wusste, dass sie keine Zeit hat.

. Sie sagt, dass Freundschaft nicht bedeutet, immer verfugbar zu sein.

0 N O o B~ W DN -

. Er bittet Mara, ihm ihre Zusammenfassung flr Geschichte zu schicken.

9. Er rat ihr, hoflich, aber klar Nein zu sagen und sich nicht zu oft zu entschuldigen.
10. Sie schreibt, dass sie ihre Zusammenfassung nicht schickt, ihm aber sagen kann, welche Seiten wichtig sind.
11. Alina ist kurz enttduscht, versteht es aber.

12. Mara versteht, dass Nein sagen bedeutet, eigene Grenzen zu respektieren und Verantwortung fiir sich selbst zu
Ubernehmen.

Multiple Choice

—_

. B) Weil sie niemanden enttduschen méchte.

. A) Sie hat selbst viel zu tun, sagt Alina aber trotzdem Hilfe zu.
. A) Weil aus kurzer Hilfe fast zwei Stunden werden.

. A) Es klingt firr sie hart und egoistisch.

Ihre Geschichtszusammenfassung.

Nein sagen kann man uben.

Sie nennt ihm wichtige Seiten.

Sie muss ihr eigenes Deutschreferat machen.

S ©® N O O M ®N

A)
A)
. A) Klar bleiben und nicht zu lange erklaren.
A)
A)
A)

—_

Ein ehrliches Nein kann Beziehungen klarer machen.

Zuordnung

1. 1. Mara sagt oft Ja — weil sie niemanden enttduschen mdéchte.
2. 2. Aus kurzer Hilfe werden zwei Stunden — weshalb Mara ihre eigenen Aufgaben verschieben muss.

3. 3. Mara ist nicht wiitend auf Alina — sondern auf ihre eigene Zusage.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

4. 4. Maras Mutter erklart ihr — dass Freundschaft auch Grenzen erlaubt.

5. 5. Der Mitschiler méchte Maras Zusammenfassung — obwohl er selbst kaum aufgepasst hat.
6. 6. Mara schickt die Zusammenfassung nicht — bietet aber eine kleinere Hilfe an.

7. 7. Alina ist kurz enttaduscht — versteht Maras Nein aber trotzdem.

8. 8. Ein ehrliches Nein ist manchmal unangenehm — kann Beziehungen aber klarer machen.

Reihenfolge

. Alina bittet Mara am Donnerstag um Hilfe.

. Mara hilft Alina fast zwei Stunden bei der Prasentation.

. Mara spricht mit ihrer Mutter Uber ihr schlechtes Gewissen.

. Der Klassenlehrer erklart Mara, dass man Nein sagen Uben kann.

. Mara schreibt dem Mitschiler, dass sie ihre Zusammenfassung nicht schickt.
. Mara sagt Alina am Wochenende héflich Nein.

. Eine Mitschiilerin reagiert spater beleidigt.

© N o g w N =
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. Mara merkt, dass sie ihre eigenen Grenzen besser beachten muss.

Fehler finden
1. Mara sagt oft Ja, obwohl sie eigentlich Nein sagen mdchte.
2. Alina bittet Mara um Hilfe bei einer Prasentation.
3. Mara hilft Alina fast zwei Stunden.
4. Mara ist nicht witend auf Alina, sondern argert sich Uber ihre eigene Zusage.
5. Maras Mutter sagt, dass Freundschaft auch eigene Grenzen erlaubt.
6. Der Klassenlehrer sagt, dass Mara héflich, aber klar bleiben soll.
7. Der Mitschiler schreibt nur ,Okay, danke.*
8. Mara hilft weiterhin gern, aber sie achtet mehr auf ihre eigenen Grenzen.
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