UBUNGS-TOOL

Der Kiimmer-Reflex-Stopper

Unterbrich das automatische Ubernehmen fremder Aufgaben

Einleitung & Ansatz: Der Drang, sofort zu helfen und Aufgaben anderer an sich zu reiRen (Over-Functioning),
raubt oft die letzte Energie. Dieses Tool hilft dir, innezuhalten und Verantwortung wieder dort zu lassen, wo sie
hingehort.

Der 3-Schritte-Check bei Bitten oder Problemen anderer

c Innehalten (Die 10-Sekunden-Regel)

Bevor du reflexartig ,Ich mach das!“ sagst: Halte inne und atme einmal tief aus. Gewinne einen kurzen
Moment Abstand zur Situation.

e Reflexions-Fragen

Stelle dir selbst kurz diese drei klarenden Fragen:

+ Ist das wirklich meine Aufgabe? (JJa (JNein
- Nehme ich der anderen Person die Chance zur Eigenverantwortung? (Jya (] Nein
* Habe ich die Kapazitét, ohne mich selbst zu tiberfordern? (Jya (] Nein

e Neuausrichtung / Antwort

Wahle eine wertschatzende Abgrenzung, die die Verantwortung beim Gegeniber belasst:

Jlch traue dir zu, dafiir eine gute Losung zu finden.”
oder
»Ich kann dich gerne mit einem Tipp unterstiitzen, aber die Umsetzung liegt bei dir.”

Eigene Beobachtung & Notizen:
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