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Beziehungs-Check
Name:

Datum:

Eine Beziehung zu prüfen heißt nicht, sie zu bewerten oder zu beenden. Du schaust nur genauer hin, was dir guttut und was
dich Kraft kostet.

Beziehung zu (Person / Gruppe):

Frage Meist Manchmal Selten

Ich kann ehrlich sein und sagen, was ich fühle.

Ich fühle mich respektiert und ernst genommen.

Geben und Nehmen sind einigermaßen ausgeglichen.

Ich kann Nein sagen, ohne Angst vor den Folgen.

Nach dem Kontakt geht es mir eher besser als schlechter.

Ich fühle mich sicher und kann mich entspannen.

Konflikte lassen sich ansprechen und klären.

Mein Fazit
Das tut mir in dieser Beziehung gut:

Das belastet mich:

Das möchte ich verändern, und mein erster kleiner Schritt:

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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