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Die Kunst  Nein zu sagen 

 

Warum sagen wir häufig JA, obwohl wir eigentlich NEIN sagen wollen? 

Und wie können wir das ändern? 

 
Viele „JAs“ sind Kompromisse zwischen uns und unseren Familien, Freund/innen, 
Kolleg/innen und Vorgesetzten. Allerdings gehören zu Kompromissen von Zeit zu Zeit 
auch ein paar „NEINs“. Gerade vielen Mitarbeitern/innen in Pflegeberufen, fällt es 
jedoch unendlich schwer, dieses NEIN auszusprechen und auch dabei zu bleiben.  
 
Ein klares JA und ein klares NEIN zeugen von Ehrlichkeit gegenüber anderen Menschen 
und zu sich selbst! 
 
JA und NEIN sind Gegensätze, es sind die zwei Seiten einer Medaille. Das eine ist aber 
ohne das andere nicht zu haben. Sagen wir zu etwas JA, dann sagen wir zeitgleich NEIN 
zu etwas anderem. 
Dieser Umstand erfordert von uns, dass wir unsere grundsätzliche Wahlfreiheit 
erkennen, … und nutzen können! 
 

Es geht also nicht nur um ein ENTWEDER – ODER, 
sondern um eine Erweiterung der eigenen Entscheidungsmöglichkeiten! 

 
Dieses Seminar setzt eine hohe Bereitschaft voraus, von sich sowohl im Arbeitsalltag als 
auch im privaten Bereich zu erzählen und sich im Plenum auszutauschen. 
 

 

 

 

Folgende Fragen / Inhalte werden in diesem Seminar  

anhand praktischer Fallbeispiele vertiefend bearbeitet: 
 

 

Warum sagen wir häufig JA, obwohl wir eigentlich NEIN sagen wollen? 

Die Macht aus der Vergangenheit: 

 Persönliche Glaubenssätze, die sich auf die eigene Person beziehen 

 Persönliche Glaubenssätze, die sich auf andere Menschen beziehen 
 

 Eigenreflexion / Übung 
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Darf ich mich selbst wichtig nehmen? 

 Wer immer selbstlos ist, ist sich irgendwann selbst los! 

 Persönliche Grenzen setzen im beruflichen und privaten Alltag 
 

 Eigenreflexion / Übung 

 
 

Was sind meine eigenen Kraftquellen  

 Wie gut kenne ich mich? 

 Wie gut sorge ich für mich? 
 

 Eigenreflexion / Übung 

 

 
Mit was muss ich rechnen, wenn ich NEIN sage? 

 7 Fallstricke, damit ich wieder JA sage 
 

 Eigenreflexion / Übung 

 

 

Kommunikationstipps  
 

 Stelle ich eine Ja-Nein-Frage, muss ich mit zwei möglichen Antworten rechnen! 

 Bekomme ich eine Ja-Nein-Frage gestellt, habe ich zwei Möglichkeiten zu 

antworten! 
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