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Selbstcheck Parentifizierung
Welche Spuren frither Verantwortung kennst du heute?

Manche Folgen einer friihen Rollenumkehr fiihlen sich nicht wie ein Problem an, da sie eng mit unseren
Fahigkeiten verbunden sind. Zugleich sind sie vertraut, selbstverstandlich geworden und werden haufig
als Teil der eigenen Personlichkeit erlebt. Dieser Selbstcheck kann dir helfen, genauer wahrzunehmen,
welche Muster du aus friher Verantwortungstibernahme méglicherweise bis heute kennst.

Kreuze beijeder Aussage spontan an:
O = trifft gar nicht zu - 1 = trifft eher nicht zu - 2 = trifft eher zu - 3 = trifft sehrzu

1. Aufmerksamkeit im Aufen

0 1 2 3

1. Wennsich die Stimmung eines anderen Menschen verandert, [] [] [] []
hat das schnell Einfluss auf mein eigenes Befinden.

2. IchweiB haufig besser, was andere brauchen, als wasich [] [] [] []
selbst gerade brauche.

3. Wenn es einem Menschen, der mirnahesteht, schlecht geht, D D D D
fallt es mir schwer, mich selbst gut zu flhlen.

4. Spannungen oder Konflikte in meinem Umfeld machen mich [] L] [] [ ]
schnell unruhig oder wachsam.

5. Ichrichte mein Verhalten hdufig danach aus, wie es den i i i i

Menschen um mich herum geht.

2. Uberverantwortung & Fiirsorge

6. Ichfuhle mich schnell daflir verantwortlich, dass es
anderen gut geht.

7. Wennjemand Uberfordertist, springe ich automatisch ein.

Kraft mehr habe.

9. Es fallt mir schwer, Probleme bei anderen zu lassen, ohne

0
N
N
8. Ichhelfe auch dannweiter, wennich selbst eigentlich keine [] []
N
etwas dagegenzutun.
N

O o 0O o O
O o 0O o O

10. Ichhabeh3ufig das Gefuhl, dass vieles von mirabhéngt.
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3. Emotionale Abhéangigkeit & Grenzen

11.  Neinzusagenl|&st bei mirschnell Schuldgefiihle oderein
schlechtes Gewissen aus.

12.  Ichpasse meine Entscheidungen haufig daran an, wie
andere darauf reagieren kdnnten.
schnellunsicherund beschaftige mich lange damit.

14. Ichbleibe manchmalin Beziehungen oder Situationen,

0]
.
L O
13.  Wennsichjemand abgrenzt oder zurlickzieht, werde ich [] []
> manc L O
obwohl sie mir nicht guttun.
L O

O o 0O o O
O o 0O o O

15.  InengenBeziehungen verliere ich leicht den Kontakt zu
dem, wasich selbst méchte oder brauche.

4. Selbstwert & Leistung

16. Ichflhle mich sicherer, wennich gebraucht werde oder
etwas leiste.

17. Ichstelle hohe Anforderungen an mich und funktioniere
auch unter groBer Belastung weiter.

18. Ichhabe schnell das Geflihl, nicht genugzuleisten oder
nicht gut genugzu sein.

19. Eigene Belastungsgrenzen bemerke ich hdufig erst spat.

O o O O O
O O O O O «

20. IchkennePhasen,indenenich micherschbpft, leeroder
vonmir selbst entfernt fihle.
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5. Pseudoautonomie

0 3
21.  Ichhabe hdufig das Gefuhl, vieles allein schaffen zu
mussen. D D D D
22. Esfallt mirschwer, andere um Hilfe oder Unterstltzung zu
bitten. D D D D
23. Wennich auf andere angewiesen bin, flihle ich mich schnell
unwohl oderunsicher. D D D D
24. Ichzeige anderennurungern, wennich Unterstltzung [] [] [] []
brauche.
25. Ichverlasse mich lieber auf mich selbst, als darauf zu [] [] [] []
vertrauen, dass andere fir mich da sind.
Summe: ______ /15
Dein Uberblick im Balkendiagramm
Ubertrage hier die Summen aus dem Selbstcheck oder zeichne eine Linie bis zum
entsprechenden Wert.
oO———=5———=10————15
Aufmerksamkeitim AuBen ‘ ‘
oO———=5——=—=10————15
Uberverantwortung & Fiirsorge | |
oO———=5———=10————15
Emotionale Abhédngigkeit & Grenzen ‘ ‘
oO———=5———=10—— ——15
Selbstwert & Leistung ‘ ‘
oO———=5———=10————15

Pseudoautonomie ‘ ‘

Hinweis

Dieser Selbstcheck dient der persdnlichen Reflexion undist kein diagnostisches Instrument. Es geht
nichtum eine Gesamtpunktzahl oder darum, dich einer bestimmten Kategorie zuzuordnen. Die
Auswertung soll dir vielmehr zeigen, in welchen Bereichen du dich besonders haufig wiedererkennst
und welche Muster heute eine Rolle spielen kdnnen.

Die Ergebnisse ersetzen keine psychotherapeutische Einschatzung.
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Muster wie Uberverantwortung, starke AuBenorientierung oder Schwierigkeiten mit Abgrenzung
entstehenin frihen Beziehungsdynamiken und entwickeln sich zu einer verinnerlichten und
verkorperten Beziehungslogik. Ein Blick auf die eigene Familiengeschichte hilft zu erkennen, welche
Rolle du damals ibernommen hast und was davon heute noch weiterwirkt.

Familidre Erfahrungen und Pragungen hinter den Mustern

e Woher kennst du diese Muster aus deiner Familiengeschichte?

e Welche Rolle hast du als Kind in deiner Familie ibernommen?

e Woflir oder fiir wen hast du dich damals verantwortlich gefiihit?

Wie diese Muster heute weiterwirken

1. Inwelchen Situationen merkst du heute besonders, dass du automatischin eine alte Rolle geratst?

2.In welchen Beziehungen fallt es dir besonders schwer, dich abzugrenzen oder bei deinen eigenen
Bedirfnissen zu bleiben?

3. Was wiirde sich in deinen Beziehungen verandern, wenn du dich weniger am Auf3en orientierenund
starker nach deinen eigenen Bediirfnissen handeln wiirdest?
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