Tipps zur
Selbst-
behauptung

Ich habe
das Recht, mich zu wehren!

Ich vertraue meinem Gefuhl.

Ich spiire meine persdnlichen
Grenzen.

Ich bin ernst, wenn ich meine
Grenze setze.

Ich stelle mich dazu fest auf
den Boden.

Ich mache mich méglichst grof3!

Ich sage laut und deutlich
Oder

Angst kann mich vor Gefahren
warnen.

Ich atme aus und entscheide
was ich tue.

Ich mache mir klar: Ich bestim-
me die Situation.

Mein Ziel ist: Ich komme durch
eine unangenehme Situation.

Ich hole mir Hilfe, wenn ich
nicht weiter weif3.
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