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ZUSAMMENFASSUNG

"Ja" ist eine positive und beruhigende Antwort, die jedoch, wenn sie ohne Bedingungen fiir die
Vereinbarung und personliche Grenzen verwendet wird, fiir die Person, die dazu neigt, es anderen
recht zu machen, destruktiv sein kann. Zu lernen, "Nein" zu sagen, ist also ein Mittel, um Grenzen zu
setzen und zu verhindern, dass man sich {iberarbeitet und seine personlichen Priorititen
vernachlissigt, wodurch die eigene geistige Gesundheit und die Selbstfiirsorge eingeschrinkt werden.

Obwohl es positiv und notwendig ist, anderen zu helfen, ist es destruktiv, wenn dies stindig zum

eigenen Nachteil geschieht. Daher sollten Sie sich Zeit nehmen, um die Thnen vorgeschlagene Situation
zu bewerten und zu hinterfragen, wie viel Zeit und (Un-)Trost sie bringen kann.

Z1ELE ERGEBNISSE

e ERKENNE DEIN VERHALTEN e ERGEBNIS 1

Horen Sie genau zu und schauen Sie, ob Sie
Ihr Verhalten in der Liste wiedererkennen,
die das "Ja"-Muster charakterisiert.

Beginnen Sie damit, Thre Muster zu dndern.

e GEDULD e ERGEBNIS 2
Sagen Sie nicht sofort ja. Nehmen Sie sich Vermeiden Sie es, zu viele Aufgaben zu Ihrem
Zeit, die Situation zu analysieren. Nachteil zu iibernehmen.
e STRUKTUR e ERGEBNIS 3
o o Je mehr Sie versuchen, "NEIN" zu den Dingen
Setzen Sie Ziele und Priorititen. zu sagen, die Sie nicht tun wollen, desto mehr

Zeit werden Sie fiir die Dinge finden, die Thnen
wirklich Spafl machen.

> AKTIVITATSIDEE

BEISPIEL: Durchfiihiren einer informellen Kosten-Nutzen-Analyse.

Stellen Sie sich zunichst Fragen, um die potenziellen Vorteile zu bewerten: Entspricht diese
Gelegenheit meinen Zielen und Werten? Wie viel werde ich lernen? Wird diese Gelegenheit
wichtige berufliche Beziehungen schaffen oder festigen? Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit,
dass sich in Zukunft weitere niitzliche Moglichkeiten ergeben? Wie wichtig ist diese Aktivitit fiir
mich personlich?
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(CC BY-SA) : Es steht Thnen frei, das Material zu teilen, d. h. zu kopieren und in jedem
beliebigen Medium oder Format weiterzugeben, und es anzupassen, d. h. zu remixen,
umzuwandeln und fiir jeden beliebigen Zweck, auch fiir kommerzielle Zwecke, zu nutzen.
Der Lizenzgeber kann diese Freiheiten nicht widerrufen, solange Sie die
Lizenzbedingungen unter den folgenden Bedingungen einhalten:

Namensnennung - Sie miissen angemessene Urheber- und Rechteangaben machen , einen
Link zur Lizenz beifiigen und angeben, ob Anderungen vorgenommen wurden. Diese
Angaben diirfen in jeder angemessenen Art und Weise gemacht werden, allerdings nicht so,
dass der Eindruck entsteht, der Lizenzgeber unterstiitze gerade Sie oder Ihre Nutzung
besonders.

Weitergabe unter gleichen Bedingungen — Wenn Sie das Material remixen, verindern oder
anderweitig direkt darauf aufbauen, diirfen Sie Ihre Beitrige nur unter derselben Lizenz
wie das Original verbreiten.

Keine weiteren Einschrinkungen — Sie diirfen keine zusétzlichen Klauseln oder technische
Verfahren einsetzen, die anderen rechtlich irgendetwas untersagen, was die Lizenz erlaubt.
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