Deine Wunsche und BeduUrfnisse

VWoche 3

N dieser Woche hast Du funf Ubungen fUr
die Du Dir Zeit nehmen darfst

1. Analyse der Nein Situationen

Notiere Dir in welchen Situationen oder welchen
Menschen gegenuber Du haufig Ja sagst, obwoh! Du
Nnein sagen mochtest. So kannst Du Dein personliches
Muster herausarbeiten und bist in Zukunft gut
vorbereitet, wenn Du weil3t in welchen Situationen Dir
das Nein sagen besonders schwer fallt.
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Platz fur Deine Gedanken

2. Nein sagen richtig uben

Wenn Du die Situationen kennst, in denen Du Ja sagst
und Nein meinst, dann formuliere Dir jetzt Satze vor
und Ube diese. Du kannst die Satze alleine oder auch
mit einer Freundin gemeinsam uben. Das Kklingt
komisch? Ja stimmit, aber es hat eine grofRe Wirkung.
Wichtig ist, dass Du die Satze laut aussprichst.
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Platz fur Deine alternativen Ja Satze

®

®

3. Korperliche Signale

Achte darauf welche korperlichen Signale Du an Dir
wahrnimmst, wenn Du in eine unangenehme Nein Situation
kommst. Diese Signale konnen Dir in Zukunft helfen diese
Situationen fruhzeitig zu erkennen.
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4. Zeitpuffer verschaffen

Formuliere Dir einen "Zeitpuffersatz' wie zum Beispiel "lch
mMmochte gerne eine halbe Stunde daruber nachdenken und
antworte Dir dann gerne." Das bewirkt, dass Du nicht aus einem

Zeitdruck heraus Zusagen machst, die Du eigentlich nicht
machen maochtest.

5. Keine Begrundungen

Ein einfaches Nein, ohne lange Begrundungen und Erklarungen
ist vollkormmen ausreichend und lassen Dich viel klarer
erscheinen.

Puh geschafft fur diese Woche!
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