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Um mit hohen Erwartungen von anderen umzugehen, ist es hilfreich, eine Balance 

zwischen Selbstbewusstsein, Kommunikation und gesundem Grenzen-Setzen zu 

finden. Hier sind einige konkrete Strategien: 

1. Eigene Ziele und Grenzen klären 

• Selbstreflexion: Machen Sie sich bewusst, was Ihnen wichtig ist und welche 

Erwartungen Sie selbst an sich haben. Oft hilft es, die eigenen Werte und Ziele 

festzulegen, um die Erwartungen anderer besser einordnen zu können. 

• Grenzen setzen: Wenn Erwartungen zu hoch oder unrealistisch sind, ist es 

wichtig, dies frühzeitig zu kommunizieren. Klare Grenzen helfen Ihnen, Ihre 

Energie und Ihre eigene Motivation zu schützen. 

2. Kommunikation und Offenheit 

• Realistische Rückmeldung geben: Machen Sie klar, was realistisch ist und was 

nicht, indem Sie transparent mit Ihrer Arbeitslast oder Ihren zeitlichen 

Kapazitäten umgehen. 

• Nachfragen und Klarheit schaffen: Hohe Erwartungen entstehen manchmal 

durch Missverständnisse. Fragen Sie nach, wenn die Erwartungen unklar sind 

oder wenn Sie das Gefühl haben, dass die Anforderungen zu hoch sind. 

3. Positive Aspekte betonen und Erfolge sichtbar machen 

• Fortschritte und Erfolge teilen: Oft hilft es, anderen regelmäßige Updates über 

den Stand der Dinge zu geben. So können Sie Fortschritte aufzeigen und 

vermeiden, dass Erwartungen weiter steigen, weil Unklarheit über Ihre Arbeit 

herrscht. 

• Eigene Leistungen anerkennen: Lernen Sie, Ihre eigenen Erfolge 

wertzuschätzen, auch wenn die Erwartungen anderer vielleicht nicht 

vollständig erfüllt wurden. Dies stärkt das Selbstvertrauen und macht Sie 

unabhängiger von externer Anerkennung. 

4. Prioritäten setzen und Ressourcen einteilen 

• Fokus auf das Wesentliche: Priorisieren Sie Aufgaben und Erwartungen. Klären 

Sie, welche Erwartungen höchste Priorität haben und auf welche Sie weniger 

Energie verwenden sollten. 

• Delegieren, wo möglich: Falls Sie Teil eines Teams sind, prüfen Sie, ob 

Aufgaben verteilt werden können, um Erwartungen besser zu erfüllen, ohne 

sich selbst zu überlasten. 

5. Selbstbewusstsein und Resilienz stärken 

• Annehmen, dass Perfektion nicht notwendig ist: Es ist hilfreich, Perfektionismus 

abzubauen und stattdessen nach Beständigkeit und kontinuierlicher 

Verbesserung zu streben. Dies mindert den Druck, jeder Erwartung gerecht 

werden zu müssen. 
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• Geduld mit sich selbst haben: Selbst, wenn andere hohe Erwartungen an Sie 

haben, sollten Sie sich selbst Mitgefühl entgegenbringen. Denken Sie daran, 

dass niemand alles auf einmal bewältigen kann. 

6. Feedback einholen und nutzen 

• Feedback annehmen: Nutzen Sie konstruktives Feedback als Chance zur 

Verbesserung. Dies zeigt anderen, dass Sie bereit sind, an sich zu arbeiten, 

ohne sich jedoch komplett von deren Erwartungen bestimmen zu lassen. 

• Eigene Erwartungen kommunizieren: Machen Sie anderen gegenüber 

deutlich, was Sie selbst erwarten – sei es an Unterstützung, an Ressourcen oder 

an das Feedback. So wird klar, dass Erwartungen beidseitig sind und ein 

ausgewogenes Verhältnis angestrebt wird. 

7. Selbstfürsorge und Stressmanagement 

• Regelmäßige Pausen und Ausgleich: Sorgen Sie dafür, dass Ihre eigenen 

Bedürfnisse nicht zu kurz kommen, indem Sie Pausen einplanen und auf Ihre 

Gesundheit achten. 

• Stressmanagement-Techniken: Methoden wie Achtsamkeit, Atemübungen 

oder kurze Bewegungspausen helfen, den Druck zu mindern und sich 

emotional zu stabilisieren, wenn die Erwartungen anderer zu überwältigend 

werden. 

Zusammengefasst: Hohe Erwartungen lassen sich besser managen, wenn Sie offen 

kommunizieren, Grenzen setzen und sich gleichzeitig auf Ihre eigenen Stärken 

besinnen. Erwartungen von anderen müssen nicht immer voll erfüllt werden – oft führt 

die richtige Balance zu mehr Respekt und Verständnis für Ihre individuelle Leistung. 
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