Befahigen Sie sich

mit gesunden Grenzen

Es gibt viele unterschiedliche Grenzen, beispielsweise emotionale, physische, zeitliche, finanzielle und
sexuelle Grenzen. Wenn Sie gesunde persdnliche Grenzen setzen, wertschatzen Sie sich selbst und

schitzen Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Verwenden Sie dieses Blatt, um Grenzen zu erkennen, die Ihnen helfen werden, Erwartungen fir sich selbst und andere festzulegen.

Schritt 1. Denken Sie liber sich selbst nach

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber Ihr aktuelles
Leben im Hinblick auf Ihre Zeit, Ihre Geflihle und Ihren
physischen Raum nachzudenken. Notieren Sie in den
nachfolgenden Feldern die wichtigsten Themen oder
Gedanken, dieIhnenin den Sinn kommen.

1. Diese Dinge stressen mich. (Beispiele: Soziale Medien,
Mangel an personlicher Zeit, Weltereignisse)

2. Dasist mirunangenehm. (Beispiele: Vor anderen
sprechen, Freunde umarmen, ,Nein“sagen)

3. Dabeiflhle ich mich unsicher. (Beispiele: Nachts alleine
nach Hause gehen, mit Rasern im Auto mitfahren, mein
Kind irgendwohin gehen lassen, wo ich es nicht sehen kann)

Schritt 2. Identifizieren Sie die
Grenzen, die Sie setzen mochten

Gehen Sie noch einmal durch die Antworten

in Schritt 1. Wahlen Sie die Antworten aus, die Ihnen
am meisten auffallen. Schreiben Sie sie unten auf
und Uberlegen Sie, ob Sie eine neue Grenze setzen
oder eine vorhandene Grenze anpassen mussen.

Schritt 3: Anleitung zum Brainstorming

Fullen Sie fur jede in Schritt 2 notierte Grenze die folgenden
Licken aus.

1. Wenn , fihle ich mich ,
weil .Ich brauche

2. Wenn ,fuhle ich mich ,
weil .Ich brauche

3. Wenn ,fihle ich mich ,
weil .Ich brauche

Schritt 4. Erstellen Sie einen Plan

Uberlegen Sie als Nachstes, wie Sie die Grenze setzen
koénnten. Flllen Sie die folgenden Liicken aus:

1. Wasich brauche,ist .Auf diese Weise kann

ich um das bitten oder bekommen, was ich brauche

2. Wasich brauche,ist .Auf diese Weise kann

ich um das bitten oder bekommen, was ich brauche

3. Wasich brauche,ist .Auf diese Weise kann

ich um das bitten oder bekommen, was ich brauche




Schritt 5. Herausforderungen vorhersehen

Uberlegen Sie sich als nachstes, welche méglichen
Herausforderungen auftreten kdnnten, und wie Sie diese
Uberwinden. Fillen Sie die folgenden Licken aus:

1. Wennichum

bitte, kdbnnte es sein,

Schritt 6. Seien Sie konsequent

Halten Sie fur jede erkannte Grenze, die Sie brauchen,
zunachst die Aktion(en) fest, die Sie ergreifen mussen,
um entweder eine neue Grenze festzulegen oder eine

bestehende anzupassen. Uberlegen und notieren Sie

anschlieRend, wie Sie sich selbst bei diesem Prozess

werde ich die Grenze

,und mich selbst

. . . unterstitzen.
dassich mit konfrontiert werde.
Um dies zu bewsltigen, 1. Fur
. . setzen,indemich
kénnte ich

2. Wennichum

bitte, kdnnte es sein,

unterstltzen durch

werde ich die Grenze

,und mich selbst

dassich mit konfrontiert werde. 2. Fur
Um dies zu bewaltigen, setzen,indemich
kénnte ich unterstltzen durch

3. Wennichum

dassich mit

kdnnteich

bitte, kdbnnte es sein,

3. Fur

konfrontiert werde.

setzen,indemich

werde ich die Grenze

,und mich selbst

Um dies zu bewaltigen, unterstitzen durch

Vergessen Sie nicht, dass es eine Herausforderung sein kann, Grenzen zu setzen und
einzuhalten. Aber es lohnt sich! Probieren Sie es einmal aus - und bleiben Sie am Ball.

Und Sie kdnnen jederzeit auf dieses Arbeitsblatt und Ihre Grenzen
zurlickgreifen, um eine Grenze zu starken oder anzupassen.
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