(Grenzen setzen — Nein sagen

SVA-Weiterbildung, 29. Februar 2024

Dr. med. Christian Peier



AICONN=CT
G e d a n ke n nicht alles selbst mache

teilweise anstrengend
nicht alles selber machen
besser nein sagen lernen

nicht ausgenitzt werden verantwortung abgeben komfortzone verlassen
interessante fortbildung

selbstbewusst sein

richtige wortwahl

o) + | C  weg dorthin erfahren korpersprache
E el & & &) abgrenzung erlernen
~  pelastung P o) % Obgrenzung ideen gesund bleiben
. T = L= . . : , ’
standhaft bleiben 3 § _8) 2 W|Cht|g nein sagen konfliktgesprach
sich raum nehmen E 5 lernen inputs -durchsetzungsvermdgen
mir selber schauen O schlechtes gewissen

was tut mir gut . erweiterung
bestdrkt werden wieich e
schaffichnicht  durchhaltevermégen
praktische umsetzung nicht ausgenutzt werden
aufgaben abgeben kénnen
sich durchsetzen

bestdarkung
distanz
kolleginnen

rneit

exponieren

freche leute

eigener raum wahren



Grenzen im Leben (Beispiele)

* Kinder beim Fussballspielen auf gruner Wiese

* Erziehung

* Freizeitaktivitaten und Fitness-/Krafttraining

« Essen und Genussmittel sowie Grenzwerte bei Nahrungsmitteln

« /eit fur Freunde, Verwandte

* (Glaube, Religion und Ideologien

« Einhalten von Regeln im Strassenverkehr und eigenes Fahrverhalten
* Grenzen im der Gesundheitsversorgung (z.B. smarter medicine)
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Begriffe des Stressmanagements

e Stressor(en) Reize, die auf uns treffen und bei uns bzw. unserem Korper
zu einer Reaktion fuhren

e Limit, margin ~ Schwellenwert, wie viel Stress wir ,verarbeiten” konnen

* Load Last = Menge an Stressoren
* Eustress guter Stress, Last unterhalb unseres Limits
* Disstress negativer Stress, Last uber unserem Limit, overload

Grenzen setzen hat mit Stress- bzw. Selbstmanagement
und dem eigenen Verhalten viel zu tun!
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Stressoren & meine Grenze
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Mein Verhalten
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<)

STRESSOR

WERTE & NORMEN

bewusste/unbewusste

VERARBEITUNG

3

REAKTION

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken
und Tasten, Wahrnehmung von
Temperatur & Bewegung,
Gleichgewicht

{Innere Wahrnehmungen}

Verarbeitung abhangig von

Gesundheit, Psyche & Geist, Gefuhle,

Erfahrungen, Erwartungen, Welt- und
Menschenbild, Bildung, Ethik und Moral,
Resilienz & Ressourcen, Ort und Zeit

schweigen & zurtckziehen
Gedanken
Mimik & Gestik

Kommunikation
Handlung
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S t ressoren Personhche Grenze

Patienten mit Erwartungen . Eigene Vorstellungen,
und Bedurfnissen Erwartungen

Angehaorige Partner und Familie

Dritte (Versicherungen,

externe Leistungserbringer, Freunde
Institutionen)
Arbeitsbedingungen ... Arbeitskolleginnen

(Ort, Zeit, Rolle, Aufgaben,

Wertschatzung, Lohn) Arztin / Azt
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Belastung durch Stressoren (Teilnehmende)

Patienten

Arbeitskolleginnen Arztin, Arzt



Stressoren

Patienten mit Erwartungen
und Bedurfnissen

gerate ich unter Druck

I Ohne feste Grenzen A

Eigene Vorstellungen,
Erwartungen
Angehorige
Partner und Familie

Dritte (Versicherungen, externe
Leistungserbringer, Institutionen)
Freunde

Arbeitsbedingungen Arztln/Arzt

(Ort, Zeit, Rolle, Aufgaben, : :
Wertschatzung, Lohn) Arbeitskolleginnen



Stressoren e Bersinliche Grenze

Patienten mit Erwartungen Eigene Vorstellungen,
und Bedurfnissen Erwartungen

Angehaorige Partner und Familie

Dritte (Versicherungen,

externe Leistungserbringer, Freunde
Institutionen)
Arbeitsbedingungen ... Arbeitskolleginnen

(Ort, Zeit, Rolle, Aufgaben,

Wertschatzung, Lohn) Arztin / Azt
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Wo Grenzen gesetzt werden konnen

WERTE & NORMEN
N
STRESSOR VERARBEITUNG REAKTION
-




Mein Verhalten auf Stressoren

« \Welche Stressoren erkenne ich bei mir?
 Wie reagiere ich auf diese Stressoren?
» \Welche dieser Stressoren sind tuber meinem Limit?

» Welche Stressoren kann ich meiden (reduzieren)?
* Wie kann ich mehr Resilienz aufbauen?

 Wie kann ich insgesamt gelassener reagieren?

» Wo brauche ich (mehr, klarere) Grenzen?
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Wie viel Spielraum (bis zu deiner Grenze) hast du?

Zeit Finanzen Arbeit Gesundheit Emotionen



(renzen setzen = Stressmanagement

Warum tberschreiten andere permanent deine Grenzen und
au schaffst es nicht, dich dagegen zu wehren?

1. Du kennst (und/oder akzeptierst) deine Grenzen nicht!
So kannst du dagegen nicht angehen

2. Du kommunizierst deine Grenzen nicht!
So kennen andere diese Grenzen nicht und konnen sie nicht beachten

3. Du verteidigst deine Grenzen nicht!

Deswegen nehmen andere deine Grenzen nicht ernst.
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STRESSOREN



Grenzen klar kommunizieren

* Die eigenen Grenzen im Wirkungskreis kennen
* Tipp: Gelassenheitsgebet

* Keine Angst vor Kritik, Ablehnung und Unverstandnis
« Figene Uberlegungen erlautern
« Alternative vorschlagen (wenn diese akzeptabel ist)
* In kleinen Schritten lernen, NEIN zu sagen (Selbstwert)

» \Vorsicht vor Psychopathen
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Gott, schenke mir die Gelassenheit,
die Dinge hinzunehmen,
die ich nicht andern kann,

Der Mut, die Dinge zu andern,
die ich kann,

Und die Weisheit,
den Unterschied zu erkennen.

 GGeben Schuld, losen Schuldgefuhle aus und manipulieren zu thren Gunsten

e Frust und Arger aussprechen (in ,ich”-Form)

Quelle Gelassenheitsgebet: https://de.wikipedia.ora/wiki/Gelassenheitsgebet/



https://de.wikipedia.org/wiki/Gelassenheitsgebet/
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(Grenzen sind gesetzt — und was jetzt?

Du kennst und akzeptierst deine Grenzen \{
Du hast deine Grenzen kommuniziert \{

— Du musst deine Grenzen verteidigen

Grenzen setzen hat mit Stress- bzw. Selbstmanagement und dem eigenen
Verhalten viel zu tun!




Herausforderungen bel der
Verteidigung der Grenzen

= Schuldgefuhle werden ausgelost = Form der Erpressung

= Komplimente und Schmeicheleien = Wunsch/Delegieren des andern
= Argumente und Behauptungen = Grenzen werden in Frage gestellt
= Freundschaftserklarung = Zwang, dich zu etwas zu bringen

/u was bist du bereit?
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Herausforderungen pro Verhaltensmuster

Grenzen
kommunizieren

Konfrontation

Stresspravention

Kritik sachlich
verstehen

Perspektive
wechseln

Stressrestistenz

Ricksicht auf
Verluste

Gelassenheit

Stresskompetenz




Fazit — Zusammentfassung

= [n jedem Bereich in unserem Leben konnen Grenzen gesetzt werden
= (yrenzen geben den ,Rahmen” und schaffen Klarheit, Freiheit und Ruhe
= Grenzen helfen, Freude und Spass im Leben zu haben

= (Grenzen mussen bewusst gesetzt werden ‘
= Grenzen mussen kommuniziert werden
= Grenzen mussen kontrolliert und verteidigt werden
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Transter in den Alltag — Fragen an dich

Wo sind deine eigenen Grenzen?

Welche Ideologien, Werte und Moralvorstellungen hast du? Welche davon helfen nicht?

Hast du deine Grenzen immer klar aufgezeigt und wenn nein, wie kannst du das jetzt andern?

Hast du Probleme, ,Nein” zu sagen?

Warum fallt es dir oft schwer, uberhaupt Grenzen zu setzen?

Hast du Angst vor Ablehnung und/oder Konflikten und wenn ja warum?

Wie viel bist du (dir) selber wert?

Welche Maglichkeiten hast du, Grenzen zu setzen und sie erfolgreich im Alltag umzusetzen?

Was passiert, wenn du beginnst, nein zu sagen? Welche Konsequenzen hat es fur dich und dein Umfeld?
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Wenn ab heute Nacht deine gewunschten Grenzen gesetzt waren und respektiert wirden,
wie wurde das aussehen? Was hatte sich Positives fur dich verandert?



Grenzen setzen — Checkliste

1.

Entscheidung treffen, personliche Grenzen zu setzen
Wo willst du hin? Was bist du bereit zu opfern? Wie setzt du deine Prioritaten?

Bereiche erkennen, die Grenzen brauchen
Arbeitslast, emotional, personlich, physisch, in Beziehungen, finanziell

Grenzen (pro Bereich) definieren
Schriftlich festhalten

Grenzen kommunizieren
Konstruktiv aber bestimmt kommunizieren

Grenzen kontrollieren und durchsetzen
Freundlich aber konsequent auf Grenzen hinweisen und diese: verteidigen

Stresspravention > Stressresistenz > Stresskompetenz
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T|ppS Tipp: Es ist nicht leicht, personliche Grenzen
durchzusetzen. Versuche, deine Vorsatze nicht

1. Ehrlich sein aufzugeben und jeden Tag daran zu arbeiten.
2 Nicht iibertreiben Wenn du das Ge_fuhllhast, (_jem_ Druck nicht

_ gewachsen zu sein, nimm Hilfe in Anspruch.
3. Konsequent bleiben
4. langfristig denken
. Zwischendurch die Perspektive andern
6. Klarheit schaffen und sich erklaren konnen
/. Keine Panik, wenn Grenzen uberschritten werden

Die eigenen Grenzen zu kennen ist eine Starke!
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