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Beziehungen zu starken und schadlichen Beziehungen Grenzen zu‘setz

Schritt 1: Listen Sie die wichtigsten Personen in lhrem Leben auf

Schreiben Sie die Namen der Menschen auf, die in Inrem Leben eine Rolle spielen (Familie, Freunde, Kollegen,
Gleichaltrige, Mentoren usw.).

Name Beziehung (z. B. Freundschaften, Familie, Arbeit, Selbsthilfegruppe usw.)

Schritt 2: Kategorisieren Sie jede Beziehung
Ordnen Sie jede in Schritt 1 aufgeflhrte Person einer der folgenden Kategorien zu:
e Unterstutzend — Férdert die Genesung, respektiert Grenzen und sorgt flr Motivation.
Neutral — Hat keinen direkten Einfluss auf die Genesung, verhindert diese aber nicht.

Schéadlich — Férdert den Substanzkonsum, kritisiert Genesungsbemuhungen oder verursacht
zusétzlichen Stress.

Unterstutzend / Neutral /
Name

Warum? (Beschreiben Sie deren Einfluss auf lhre
Schadlich

Genesung)
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Schritt 3: Starkung lhres Unterstiitzungssystems.

Planen Sie fur unterstitzende Beziehungen Méglichkeiten zur Vertiefung dieser Verbindungen.
Identifizieren Sie fur neutrale und schadliche Beziehungen Strategien, um Grenzen zu wahren oder sich bei
Bedarf zu distanzieren.

////H\\

1. Welche unterstiitzenden Beziehungen méchten Sie starken? Wie?
(Beispiel: ,Ich werde mich wéchentlich an meinen Genesungscoach wenden, um meinen Genesungsfortschritt zu
besprechen.”)

2. Welche schadlichen Beziehungen mussen Sie andern oder sich von ihnen distanzieren? Wie werden Sie das
tun?
(Beispiel: ,Ich werde gesellschaftliche Zusammenkiinfte meiden, bei denen Drogen konsumiert werden.”)

3. Welche neuen unterstiutzenden Beziehungen kdnnen Sie aufbauen?
(Beispiel: ,Ich werde einer Selbsthilfegruppe fir Genesung beitreten, um Menschen kennenzulernen, die meinen Weg
verstehen.”)
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Schritt 4: Erstellen Sie einen Aktionsplan
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1. Welche Schritte werden Sie diese Woche unternehmen, um eine unterstiitzende Umgebung fur die Genesung
zu schaffen?

(Beispiel: ,lch werde mit meinem besten Freund ein ehrliches Gespréch dartiber fiihren, wie er mich unterstitzen
kann.”)

////H\\

2. Welche Herausforderungen kénnten bei diesen Anderungen auf Sie zukommen? Wie werden Sie diese
bewaltigen?

(Beispiel: ,Ich fihle mich vielleicht schuldig, wenn ich mich von bestimmten Freunden distanziere, aber ich werde
mich daran erinnern, dass meine Genesung an erster Stelle steht.”)

3. Wie werden Sie lhre Fortschritte bei der Schaffung einer positiven Umgebung verfolgen?
(Beispiel: ,Ich werde jede Woche meine Gefuhle zu meinen Beziehungen in einem Tagebuch festhalten.”)

Abschlief3ende Reflexion
» Wie denken Sie Uber Ihr aktuelles Unterstitzungssystem, nachdem Sie dieses Arbeitsblatt ausgefullt
haben?
» Welche Anderungen werden sich am positivsten auf Ihren Genesungsprozess auswirken?
e Was werden Sie heute tun, um Ihre Umwelt zu verbessern?
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BEISPIELHAFTE KUNDENPROFI

Dieses Arbeitsblatt hilft Ihnen dabei, die Menschen in lhrem LeleR zuN
Genesung beeinflussen, ihren Einfluss zu bestimmen und einen Rla
Beziehungen zu starken und schadlichen Beziehungen Grenzen zu‘setz

David — Ausléser zu Hause entfernen

David, ein 32-Jahriger, der sich von seiner Alkoholabhéngigkeit erholt, hat
noch immer Alkohol aus der Zeit vor der Behandlung im Haus. David furchtet
in Versuchung zu geraten, zégert aber, die Flaschen wegzuwerfen.

Ermutigen Sie David, seine hdusliche Umgebung aufzurdumen und “Trigger”
durch gestindere Alternativen wie Tee oder alkoholfreie Getranke zu ersetzen.

Sarah — Eine positive soziale Gruppe finden

Sarah, eine 29-Jéahrige in der frihen Phase der Genesung, fuhlt sich isoliert,
da sich viele ihrer friheren Freundschaften um Drogenkonsum drehten. Sarah
mochte neue Freundschaften schliel3en, weild aber nicht, wo sie anfangen
soll.

Helfen Sie Sarah dabei, Selbsthilfegruppen, Hobby-Communitys oder
ehrenamtliche Tatigkeiten zu entdecken, bei denen sie Gleichgesinnte treffen
kann.

James — Herausforderungen am Arbeitsplatz

James, ein 40-Jahriger, der sich von einem Stimulanzienkonsum erholt, arbeitet in
einem stressigen Umfeld, in dem die Kolleg:Innen nach der Arbeit oft etwas trinken
gehen. James fuhlt sich unter Druck gesetzt, sich seinen Kolleg:Innen anzuschliel3en,
mochte aber keinen Ruckfall riskieren.

Unterstutzen Sie James dabei, Grenzen zu setzen und alternative Wege zum Aufbau
von Beziehungen am Arbeitsplatz zu erkunden, beispielsweise gemeinsame
Mittagessen oder Mannschaftssportarten.



