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Meine Bedürfnisse und Grenzen  

Was brauche ich im Moment am meisten?   

  Ja Nein 

Ruhe      

      

Unterstützung     

      

Zeit für mich selbst     

      

Gehört werden     

      

Klare Grenzen      
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Die Ergebnisse 

In welchen Situationen sage ich zu oft „Ja“?  
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In welchen Situationen wäre es besser, „Nein” zu sagen?  
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