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Ubung: ,Nein“ sagen

»Nein“-Sagen fallt oft schwer — egal wie alt man ist. Warum? Jeder hat Angst vor Ablehnung und
Ausgrenzung und ist ab und zu mal unsicher. Die gute Nachricht: Du kannst es lernen, selbstbewusst
abzulehnen und Grenzen zu setzen.

Folgende Ubungen helfen dir dabei:
Ubung: In welcher Situation ...?

Schreib’ eine Situation auf, in der du ,,Ja“ gesagt hast, obwohl du eigentlich ,Nein“ sagen wolltest.
AnschlieRend Uberlegst du dir, wie du dich in der Situation gefiihlt hast und ob du heute anders reagieren
wiirdest.

Ubung: Manifestieren

Setze dir selbst das Ziel, dich in der ndchsten Situation fir dich zu entscheiden. Schreib’ dir diesen
personlichen Vorsatz auf, sodass du ihn immer vor Augen hast.

fit4future, die gemeinsame Initiative fir gesunde Schulen der DAK-Gesundheit und
der fit4future foundation, unterstitzt Kinder und Jugendliche dabei, ihr Leben aktiv,
gesund und geistig stark zu meistern. Mehr Infos unter:

DAK

Gesundheit

teens.fit-4-future.de



https://teens.fit-4-future.de/
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