
Von Soziologie u Psychologie bestät igt :  
Mit  diesen 3 Säulen,  erschaffst  du dir  

völ l ige Autonomie!

Finanzielle
Unabhängigkeit

Renten-Check
Eigenes Konto
Berufliche
Relevanz

Emotionale
Unabhängigkeit

Hobbys außer Haus 
Freude treffen
Selbstfürsorge ohne
schlechtem
Gewissen

Zeitlich & Mentale
Unabhängigkeit

Klare Delegation
“Nein”  sagen
Feste Me Time 

3 Säulen der Unabhängigkeit



Oft suchen wir  die Ursachen im Außen.  
Wirf  e inen ehrl ichen Bl ick auf dein Unterbewusstsein.

Damit  kannst du direkt  etwas umsetzen.  
 Status Quo für deinen nächsten Schritt  in die Autonomie.  

Bist du schon Autonom?

WO FINDEST DU DICH WIEDER

Bereich klassische Falle Zielzustand

Finanzen “Er verdient das Geld, ich frage
nach Erlaubnis.”

Gemeinsames Budget +
private Vorsorge.

Haushalt “Ich mache es lieber selbst,
dann ist es richtig.”

Klare Aufgabenverteilung
ohne Kontrolle.

Freizeit
“Ich gehe weg, wenn alle

versorgt sind.”

Ich gehe jetzt, ihr schafft
das schon.
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Micro-lesson created within the framework of the project
SAFE FUTURES Micro Lessons for Gender-Based Violence Prevention

and Women’s Emancipation
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