100 Grunde um erschopft und muade
ZU sein

1. Zeitiges Aufstehen, um den Tag zu beginnen

2. Schlafmangel aufgrund néichtlicher Unterbrechungen
. Fehlende Zeit fiir Selbstfiirsorge

. Die stéindige Sorge um das Wohlergehen deiner Kinder

. Erschépfung durch die Hausarbeit

A L N W

. Verantwortung fiir die Kindererziehung und -entwicklung

. Schwierigkeiten beim Jonglieren von Arbeit und Familie

S N

. Gesellschaftlicher Druck

9. Konflikte innerhalb der Familie

10. Krankheiten und/oder Verletzungen von Familienmitgliedern

11. Finanzielle Belastungen

12. Schwierigkeiten beim Organisieren und Planen des Familienlebens

13. Schlechte Erndhrungsgewohnheiten aufgrund von Zeitmangel

14. Das Fehlen von Unterstiitzung durch Partner, Familie oder Freunde

15. Schwierigkeiten beim Ausgleich von Arbeit und Freizeit

16. Erschépfung durch die Betreuung von Kindern mit besonderen Bediirfnissen
17. Gewichtszunahme durch eine sitzende Lebensweise

18. Schwierigkeiten beim Aufbau von Freundschaften und sozialen Netzwerken
19. Isolation durch den Mangel an sozialen Interaktionen

20. Die Herausforderung, ein eigenes Leben neben der Elternschaft aufrechtzuerhalten
21. Schwierigkeiten beim Umgang mit der Pubertdt der Kinder

22. Der Verlust von Freiheit und Unabhdngigkeit durch die Mutterschaft

23. Sich tdglich auf die Bediirfnisse von Kindern mit unterschiedlichem Alter und
Entwicklungsstand einzustellen

24. Die stdndige Sorge um die Sicherheit deiner Kinder
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100 Grunde um erschopft und mude
ZU sein

25. Mangelnde Zeit fiir Hobbys und Interessen

26. Schwierigkeiten beim Umgang mit Teenager-Problemen

27.Kérperliche und emotionale Verdnderungen wdhrend der Schwangerschaft

28. Die Verantwortung fiir die Bildung der Kinder

29. Das Fehlen von Zeit fiir intime Beziehungen mit dem Partner

30. Erschopfung durch die Betreuung von Familienmitgliedern mit gesundheitlichen Problemen

31.Stress durch den Versuch, allen Anforderungen gerecht zu werden

32. Der Druck, eine perfekte Mutter zu sein

33. Schwierigkeiten beim Umgang mit emotionalen Problemen der Kinder

34.Schwierigkeiten beim Umgang mit Scheidung oder Trennung

35. Konflikte zwischen verschiedenen Rollen, wie Arbeit und Muttersein

36. Erschépfung durch den Stress, immer erreichbar zu sein

37. Vergleich mit anderen Miittern und denken, dass sie besser darin sind

38.Schuldgefiihle, wenn man nicht genug Zeit mit den Kindern verbringt

39. Schwierige Beziehungen zu Familienmitgliedern oder Freunden

40. Uberforderung bei der Planung von Aktivitdten fiir die Kinder

41.Schwerwiegende gesundheitliche Probleme bei sich selbst oder einem Kind

42.5chwierigkeiten bei der Vereinbarkeit von Arbeit und Familie

44. Unerwartete Verdnderungen wie Scheidung, Umzug oder Verlust eines Jobs

45. Schwierigkeiten, den Bed(irfnissen von Kindern mit besonderen Bed(irfnissen gerecht
zu werden

46.Schwierigkeiten, Kinder mit unterschiedlichem Alter oder Entwicklungsstand zu erziehen

47. Ubermdpige Verwendung von Technologie oder Bildschirmzeit durch Kinder

48. Fehlende Unterstiitzung bei der Hausarbeit oder Kinderbetreuung
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100 Grunde um erschopft und mude zu
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49. Konflikte mit Lehrern oder anderen Eltern in der Schule

50.Schwierigkeiten, gesunde Mahlzeiten zuzubereiten oder Zeit zum Kochen zu finden
51. Angst vor der Zukunft und den Herausforderungen, die noch kommen werden

52. Verlust von Freunden oder Familienmitgliedern

53.Schwierigkeiten, die eigenen Bedlirfnisse und Wiinsche zu kommunizieren
54.Schwierigkeiten, die eigenen Emotionen zu regulieren oder auszudrticken

56. Mangel an Zeit oder Energie fiir Romantik oder Intimitdt in der Beziehung
57.Schwierigkeiten, die eigenen Grenzen zu setzen und zu kommunizieren
58.Schwierigkeiten, eine Arbeit-Familie-Balance zu finden

59. Gefiihl der Uberforderung oder Unféhigkeit, die Verantwortung als Mutter zu bewdiltigen.
60. Unzureichende Zeit fiir Selbstpflege und Selbstfiirsorge

61. Konflikte mit dem Partner liber die Erziehung der Kinder

62. Schwierige Beziehungen mit der Familie oder Schwiegerfamilie

63. Schwierige Beziehungen zu Freunden oder anderen Miittern in der Gemeinschaft
64. Konflikte mit Lehrern, Schulleitung oder anderen Betreuungseinrichtungen

65. Uberforderung durch eine iiberfiillte Terminplanung

66. Fehlende Zeit und Energie fiir die Partnerschaft und das Liebesleben

67. Druck, immer verfiigbar und erreichbar zu sein

68. Isolation und Einsamkeit, insbesondere bei Alleinerziehenden

69. Schwierigkeiten bei der Kinderbetreuung, z.B. weil kein Familienmitglied in der Néhe ist
70.Schwierigkeiten bei der Riickkehr zur Arbeit nach einer Elternzeit

71. Uberforderung durch den Haushalt und den damit verbundenen Aufgaben

72.Schwierigkeiten, einen gesunden Lebensstil aufrechtzuerhalten
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100 Grunde um erschopft und mude zu
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73. Mangelnde Unterstiitzung durch die Regierung oder die Gesellschaft

74.Schuldgefiihle, wenn Zeit mit den Kindern fehlt, um andere Verpflichtungen zu erfiillen

75. Schuldgefiihle, wenn Zeit mit anderen Verpflichtungen verbracht wird und den Kindern
nicht geniigend Aufmerksamkeit geschenkt wird

76.Schwierigkeiten bei der Organisation von Freizeitaktivitédten und Urlauben mit der Familie

77.Schwierigkeiten bei der Bewdiltigung von Konflikten und Streitigkeiten innerhalb
der Familie

78. Mangelnde Zeit und Energie flir ehrenamtliche Tdtigkeiten und gemeinniitzige Arbeit

79.Schwierigkeiten, die Kinder vor den Herausforderungen und Schwierigkeiten des
Erwachsenenlebens zu schiitzen

80. Uberforderung durch emotionale Bediirfnisse und Anforderungen der Kinder

81.Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen aufgrund von Sorgen und Stress

82. Vergleich mit anderen Miittern, die den Anschein erwecken, dass sie alles im Griff haben

83. Das Ceftihl, als Mutter immer perfekt sein zu miissen

84, Das Gefiihl, als Mutter nicht genug zu sein

85. Schlechtes Gewissen, wenn man Zeit fiir sich selbst nimmt, um sich auszuruhen oder
etwas zu tun, das einem Spa8 macht

86. Das Gefiihl, dass man als Mutter nicht mehr dieselbe Person ist wie vor der Geburt

87. Die Schwierigkeit, Karriere und Familienleben in Einklang zu bringen

88. Schwierigkeiten bei der Erziehung, insbesondere bei Kindern mit besonderen
Bediirfnissen oder Verhaltensproblemen

89. Druck von auflen, z. B.von der Familie oder der Gesellschaft, um bestimmte
Entscheidungen als Mutter zu treffen

90. Schwierigkeiten, den eigenen Bediirfnissen und Wiinschen als Person aufSerhalb
der Rolle als Mutter Raum zu geben

91. Schwierigkeiten, ein Gleichgewicht zwischen dem Bediirfnis nach Bindung mit dem

Kind und dem Bediirfnis nach individueller Freiheit zu finden
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100 Grunde um erschopft und mude zu
sein

92. Das Gefiihl, als Mutter sténdig im Mittelpunkt zu stehen und keine Zeit fiir sich
selbst zu haben

93. Das Gefiihl, in der eigenen Beziehung vernachldssigt zu werden

94. Der Mangel an Unterstiitzung durch den Partner oder die Familie

95. Das Gefiihl, als Mutter stdndig im Mittelpunkt zu stehen und keine Zeit fiir sich selbst
zu haben

96. Das Gefiihl, dass das eigene Leben durch die Rolle als Mutter begrenzt wird

97. Stress durch die Organisation und Durchftihrung von Kindergeburtstagen,
Schulaufftihrungen und anderen Veranstaltungen

98. Das Gefiihl, dass die Zeit mit den Kindern nicht ausreicht, um alles zu tun, was man
gerne tun wiirde

99. Mangel an Zeit flir dich selbst

100. Ein hoher, sehr hoher Anspruch an dich selbst als Mutter

GCesamtanzahl

Mit Sicherheit fehlen noch einige Griinde, warum du mude und erschopft bist. Schreib mir gerne, wenn
ein wichtiger Grund fehlt. Vielleicht bist du erschrocken, dass viele Grinde auf dich zutreffen.
Erkenntnis ist der erste Schritt zur Veranderung.

Manchmal brauchen wir es schwarz auf weil3, DAS an der Zeit ist, dass sich was andern darf.

Ich mdchte dir gratulieren, dass du dir die MUhe gemacht hast aufrichtig einen Blick auf das zu
werfen, was dazu beitragt, dass du mide und erschopft bist.

Erst wenn man weilR, WAS einen Kraft kostet, kann man es andern.
Ich winsche dir viele und gute Verdanderungen, sodass du dein Leben wieder kraftvoll geniel3en kannst.

Falls du Hilfe bei deiner Veranderung bendtigst, dann schreib mir gerne an hallo@hubertakunkel.com

Deine Huberta
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