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Die heutige Agenda

Basiswissen - Was heifdt emotionale Balance?

Eigene Grenzen bewusst machen und danach handeln

Auf den Punkt gebracht



Basiswissen —

Was heifdt emotionale
Balance?



« Fallt es Dir oft schwer, anderen Menschen « Nimmst Dudie Anliegen anderer Personen

einen Wunsch abzuschlagen? wichtiger als Deine eigenen?

« Argerst Du Dich im Nachhinein manchmal e Hast Dumanchmal das Gefiihl, dass Du
tiber Dich selbst, weil Du eine Bitte nicht anderen lange zuhorst, aber kaum jemand
ausschlagen konntest? ein offenes Ohr flir Dich hat?

 Arbeitest Dumanchmal lange ohne Pausen .

zu machen und stellst am nachsten Tag fest,
dass Du nicht so leistungsfahig bist?

Sellin (2021) 4



Emotionale Balance und Abgrenzung sind eng miteinander verbunden und
beeinflussen sich gegenseitig:

* Beim Wahrnehmen und Regulieren von Gefuhlen
 Bei der Pflege gesunder Beziehungen

» Beim Managen stressiger Situationen

» Bei der Starkung der Selbstfursorge

* Bei der Vermeidung von Burnout



 Kein Bewusstsein uiber die eigenen Grenzen
» Kraftakt be1 Umgang mit Widerstand

* Angst vor Konflikten

» Empathie und Fursorge

@rge vor AblehnunD

Nickelsen (2018)



BEDURFNIS NACH BEDURFNIS NACH )
ORIENTIERUNG UND LUSTGEWINN/ BEDURFNIS NACH BINDUNG

BEDURFNIS NACH
SELBSTWERTSCHUTZ/

SELBSTWERTERHOHUNG KONTROLLE UNLUSTVERMEIDUNG

Hammer (2019); Ewert (2020); Duhigg (2012)



Sei perfekt!

Mach es allen recht!

AUTOMATISIERTE
DENKMUSTER Seil stark!

Behalte die Kontrolle!

Halte durch!

Kaluza (2015)



Wer Grenzen zieht, weifd, was er
will, wozu er nicht mehr bereit 1st
und welche Aufgaben er nicht
mehr ibernehmen will.

L KIRSTIN NICKELSEN, WIRTSCHAFTSMEDIATORIN



Eigene Grenzen bewusst

machen und danach
handeln



AUF DIE BALANCE
KOMMT ES AN!

Eigene
Bedurfnisse

O

OO

Reflektierte
Haltung

Bedurfnisse
Anderer
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SICH SELBST AUF DIE STOP! - DEM IMPULS KLARE WORTE FINDEN REALITATSTEST IM ALLTAG
SCHLICHE KOMMEN WIDERSTEHEN




Finde heraus, was Dein ,,Muster* ist:

SICH SELBST AUF DIE Was < S
«  Was sind meine grofdten
SCHLICHE KOMMEN Befurchtungen, die mich hindern

mich abzugrenzen?

« Unter welchen Bedingungen neige ich
besonders schnell zum ,,Einknicken®?

 In welchen Situationen ist es mir
gelungen mich abzugrenzen - Warum?
Was war hier anders?

Vogt-Tegen (2023) 13



STOP!

Vogt-Tegen (2023)

Den ersten bisherigen Impuls
unterbrechen, z.B. durch

Zweil- dreimal tief atmen

»Hande falten - Klappe halten”
©

Position verandern

Muskeln an- und wieder
entspannen

14



KLARE WORTE FINDEN

Kannst Dumal eben ... ? |:> Mal eben klappt nicht - frag mich gerne in 1 Stunden/ 1
Tag/ 1 Woche ...

Aber Du kannst das viel besser/ |:> Ich will Dir nicht die Chance verbauen zu lernen es selbst

schneller als ich! besser/ schneller zu konnen.

AuRer Dir kann niemand sonst das Dann muss es wohl liegen blieben. AufSer Du klarst ab,

iibernehmen! was ich alternativ zurtuickstellen kann.

Und nicht zu vergessen: ,,Nein.” ... kann ein ganzer Satz sein © 15
g g



REALITATSTEST
IM ALLTAG UBEN

Vogt-Tegen (2023)

Suche Dir ,ungefahrliche” Situationen
im (Arbeits-)Alltag, in denen Du fiir
gewohnlich ,,Ja“ sagst/ den Wunsch
Deines Gegeniibers erfiillst.

Welche Gedanken gehen Dir hier durch
den Kopf?

Was passiert tatsachlich?
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Auf den Punkt
gebracht



Bewusste Abgrenzung braucht Zeit und
muss, wie ein Muskel, trainiert werden.

EMOTIONALE BALANCE STATT Orientiere D o
- Orientiere Dich zukiinftig gerne an
PEOPLE PLEASING - folgenden Punkten:

DASAUNDO 1. Halte einen Moment inne.
2. Hore auf Dein Bauchgefuhl.

3. Ube Dich in konsequenter
Abgrenzung.

4. Finde klare und wertschatzende
Worte.

18



Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!



KOMMENDE WEBCASTS

ALLES STEHT KOPF? STRATEGIEN ZUM BESSEREN UMGANG MIT MENTAL LOAD
03.12.2025, 17:00 - 18:00 UHR

Achte auf

Starke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

EINE TEILNAHMEBESCHEINIGUNG IST
UBER DEN CHAT VERFUGBAR
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