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Bedürfnisse situativ angemessen ausdrücken


Selbstempathische Mitteilung


Akzeptanz

Ich fände es cool, wenn Du mich einfach machen lässt.
Ich fände es cool, wenn ich so sein kann, wie ich bin.

Freude, Lachen, Lebendigkeit, Spiel

Ich genieße es total, wenn wir gemeinsam albern sind.
Ich liebe es, so ausgelassen zu sein und mit Dir zu lachen.

Ruhe, Entspannung

Ich brauche gerade mal eine Pause.
Ich mache gerade mal etwas langsamer.


Empathische Vermutung

Kreativität

Fändest Du es schön, wenn Du das Zimmer gestaltest?
Möchtest Du den Garten gestalten?

Verbindung/Nähe

Wollen wir Beide gemeinsam Zeit verbringen?

Unterstützung, Entlastung

Wie kann ich Dir helfen?
Ist es Dir ein Anliegen, dass ich Dir etwas abnehme?



Bedürfnisse situativ angemessen ausdrücken:
Selbstempathische Mitteilung
            Akzeptanz 
             Ich genieße es, wenn ich so sein kann wie ich bin.
             Ich fände es cool, wenn du mich mal machen lässt.
             Freude,Lachen,Lebendigkeit,Spiel
             Ich genieße es total, wenn wir öfter rumalbern oder tanzen.
             Ich liebe es, so ausgelassen zu  sein und mit dir zu lachen.
             Ruhe,Entspannung
             Ich brauch gerade mal eine Pause
             Mach mal langsam, in der Ruhe liegt die Kraft.

  Empathische Vermutung:
               Kreativität:
               Möchtest du den Garten gestalten?
               Fändest du es schön, wenn du das Zimmer dekorierst?
               Verbindung:
                Wollen wir gemeinsame Zeit verbringen?
                Gehst du mit spazieren?
                 Unterstützung / Entlastung:
                 Wie kann ich helfen?
                  Wenn du Unterstützung brauchst, dann sag es mir bitte.
                                                            


                                                                                                              Petra und Steffen



Klarheit: Ich muss gerade schauen, wieviel Zeit wir noch haben, damit wir strukturiert arbeiten können.
Sicherheit: Es ist mir ein Anliegen, dass die Kinder sicher sind.
Verbindung: Ich finde es schön, wenn du zum Spaziergang mitkommst.

Freiheit: Möchtest du dich nicht immer um einen Hund kümmern müssen?
Autonomie: Legst du Wert darauf, dich frei zu entscheiden?
Selbstbestimmung: Ist es dir wichtig, selbst zu entscheiden, wann du die Wohnung putzt?





Klarheit / Struktur /Autonomie: 	Mir ist es wichtig, dass wir jetzt einen genauen Termin absprechen, damit ich planen und über die restliche Zeit frei verfügen kann.



Entwicklung			Ich liebe es, wenn wir an einem Strang ziehen.



Authentizität			Ist es dir wichtig, dass ich grade heraus sage, was ich denke?
				



Vertrauen			Wäre es dir wichtig nochmal zu hören, wie ich das empfunden habe?
Mir ist es wichtig, dass du weißt, das alles, was du mir erzählst gut bei mir aufgehoben ist.
				


Empathie / Verbindung:	Ich fände es schön, wenn wir uns darüber austauschen was uns gerade bewegt.
				  

Bedürfnisse situativ angemessen ausdrücken. Am 27.06.2025
1. Balance: Ich schätze es, wenn jeder seinen Beitrag zum Gespräch leisten kann, sodass wir auf Augenhöhe kommunizieren können.
Legst du Wert darauf, dass die Redeanteile ausgeglichen sind? 


2. Wertschätzung: Geht es dir darum, dass es gesehen wird, dass du alles liebevoll hergerichtet hast?
Mir ist es wichtig, dass du siehst, welche Bedeutung es für mich hat, dass alles für uns schön herreichtet ist. 


3. Orientierung: Es wäre für mich eine Erleichterung, wenn ich genau weiß, von wann bis wann du mich brauchst. 
Möchtest du mehr Klarheit über meinen Zeitplan und meine Organisation und mehr Abstimmung im Alltag?


Susann und Silke





Bedürfnisse situativ angemessen ausdrücken

Selbstempathische Mitteilung Zugehörigkeit:	 Ich mag es wirklich, wenn ich zu einer Gruppe gehöre. Oder Ich mag es wirklich, wenn ich mit einbezogen werde. Mir ist wichtig, dass ich Teil der Gruppe/Familie bin.

Empathische Vermutung Zugehörigkeit: Möchtest du dazu gehören? Ist es dir wichtig mit dabei zu sein? Genießt du es, wenn du von Menschen, die dir wichtig sind, umgeben bist? 

Selbstempathische Mitteilung Ordnung: Mir ist wichtig, dass alles an seinem Platz ist? Ich mag es wirklich, alles leicht zu finden. 

Empathische Vermutung Ordnung: Brauchst du, dass alles an seinem Platz ist? Liebst du es, dass du deine Sachen schnell wieder finden kannst?

Selbstempathische Mitteilung Freiheit/ Autonomie: Ich habe eine große Sehnsucht nach freier Zeit. Ich habe eine große Sehnsucht nach das zu tun worauf ich gerade Lust habe. 

Empathische Vermutung Freiheit/ Autonomie: Ist dir Zeit mit dir alleine wichtig? Fändest du es schön, wenn du mehr Raum für dich hast? Möchtest du deine Dinge tun ohne Druck? Hat es für dich eine große Bedeutung, wenn du die Struktur des Projektes so gestalten kannst wie du es möchtest? 
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