ARBEITSBLATT - ZWISCHENMENSCHLICHES

Grenzen setzen

Grenzen schitzen dich und deine Beziehungen. Sie sind kein Angriff, sondern eine klare Information dartiber, was fur dich in
Ordnung ist und was nicht.

Wo fillt es mir schwer, eine Grenze zu setzen?

(3 zeit und Energie (3 Nein sagen (O Korperliche Nahe

() Erreichbarkeit () Geld und Besitz () Heikle Gesprachsthemen
(3 Arbeit oder Ausbildung () Familie () Soziale Medien

(O Eigene:

Meine Situation

Mit wem?

Was ist die Situation?

Mein Grenzsatz in vier Schritten

Das beobachte ich (ohne Vorwurf):

So geht es mir damit:

Das brauche ich:

Darum bitte ich dich:

Mein Grenzsatz: kurz, klar und freundlich

Wenn die Grenze nicht respektiert wird, mache ich Folgendes:

Danach: Wie geht es mir? (0 = schlecht, 10 = sehr gut)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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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