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PRAKTISCHE TIPPS FÜR DEN ALLTAG

In welchen Situationen kannst du dich noch nicht gut abgrenzen? 
Wann merkst du, dass du dich nicht frei fühlst, deine Bedürfnisse übergangen werden und du zum Beispiel mehr damit beschäftigt bist, anderen zu helfen, als dich um deine eigenen Angelegenheiten zu kümmern? Schildere, wie das bei dir ist, was du beobachtet hast, an was du dich erinnerst und was du gern ändern möchtest.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Wenn du deine Bedürfnisse kennst und deine Gefühle gut deuten kannst, wird dir Abgrenzung zunehmend leichter fallen. Um das noch weiter zu üben, könntest du zum Beispiel regelmäßig:

· deine Gefühle benennen
· deine Bedürfnisse erspüren und notieren
· dir eine eigene Meinung erlauben, indem du aufschreibst, was du wirklich willst 
· überlegen, wie du auf andere wirkst, wenn du keine eigene Meinung hast
· darüber nachdenken, wie du auf andere wirkst, wenn du eine eigene Meinung hast
· verstehen, dass eine eigene Meinung zu haben und zu vertreten, nicht bedeutet, dass die Verbindung zu anderen zerstört wird
· in Rollenspielen üben, deine eigene Meinung auszusprechen
· mal aus Spaß eine Gegenposition einnehmen und dabei beobachten, was passiert
· Menschen beobachten, die stets ihre Meinung klar und deutlich formulieren
· darüber reflektieren, wie diese Menschen wirken
· eine Pro-und-Kontra-Liste darüber anfertigen, was gut daran sein könnte, die eigene Meinung zu kommunizieren, und was dagegenspricht
BEDÜRFNISSE ERKENNEN UND UM HILFE BITTEN
HELFERSYSTEM AKTIVIEREN

Setze dich immer häufiger für deine Bedürfnisse ein! Was oder wer könnte dir dabei helfen, dass du ausreichend für dich sorgen kannst und auch mal zuerst an dich denkst? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

DEINE INNERE HALTUNG ist wichtig
Überlege, wie du an deiner inneren Haltung arbeiten kannst. Vielleicht magst darüber nachdenken, was es bewirkt, wenn du Folgendes beachtest:
· Sei achtsam mit dir und nicht nur mit anderen.
· Lerne, zu genießen.
· Bewerte nicht, sondern beobachte viel mehr.
· Sei großzügig mit dir selbst.
· Passe auf dich auf.

Reflexionsangebot: FORMEN der ABGRENZUNG
Wie wäre es, wenn du …
· öfter mal „Nein“ sagst?
_____________________________________________________________________________
· Arbeitszeiten einhalten und regelmäßig auf Pausen achten würdest?
        _____________________________________________________________________________
· dich weniger oder gar nicht mehr mit Menschen triffst, die dir nicht guttun?
        _____________________________________________________________________________

SONSTIGES

Fällt dir noch etwas ein, auf das du achten möchtest? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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