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Meine Rollen – Checkliste
Übung 1 aus «Alte Rollen ablegen und sich neu erfinden»

Kreuz alles an, was auf dich zutrifft – privat und beruflich. Und ganz wichtig: auch die
Rollen, die dir andere (oder du dir selbst) aufgrund deines Verhaltens zuschreiben.
Nimm dir 10 Minuten für die erste Runde. Lass die Liste danach ein paar Tage liegen –
vermutlich fallen dir noch weitere Rollen ein, die du ergänzen kannst.

Familiäre Rollen
Die Rollen, die du dein Leben lang nicht mehr los wirst.

Tochter / Sohn

Mutter / Vater

Erstgeborene(r)

Mittlere(r)

Nesthäkchen

Einzelkind

Schwester / Bruder

Cousine / Cousin

Nichte / Neffe

Grossmutter / Grossvater

Enkelin / Enkel

Schwiegertochter / -sohn

Eigene familiäre Rollen:

Berufliche Rollen
Rollen, die du je nach Aufgabe oder Funktion einnimmst.

Angestellte

Chefin / Vorgesetzte

Kollegin

Teamleiterin

Coach / Mentorin

Auszubildende

Selbständige / Unternehmerin

Praktikantin

Therapeutin

Ausbilderin

Handwerkerin

Akademikerin

Eigene berufliche Rollen:



Soziale & gesellschaftliche Rollen
Je nach Beziehung zu anderen – und deiner Stellung in der Gesellschaft.

Freundin

Partnerin

Ehefrau

Geschiedene

Witwe

Nachbarin

Vereinskollegin

Geliebte

Bürgerin

Ausländerin

Freiwillige

Eigene soziale & gesellschaftliche Rollen:

Persönliche Rollen
Rollen, die du aufgrund deiner Eigenschaften einnimmst oder die dir zugeschrieben werden.

Die Angepasste

Die Lustige

Die Introvertierte

Die Streberin

Die Aussenseiterin

Die Ernste

Die Hilfsbereite

Die graue Maus

Die Partyqueen

Die Perfektionistin

Die Starke

Die Zuverlässige

Eigene persönliche Rollen:

Ich habe insgesamt _______ Rollen notiert.

Wieviele hast du? Mehr als 50? Erstaunlich, oder?

Aus dem Blogartikel „Alte Rollen ablegen und sich neu erfinden“ · sandrasimonhenriksen.com

Mehr davon im Mindset Monday Newsletter.


