Stressbewaltigung/ Entspannung

Onlinekurs ,Resilienz starken, Stress bewaltigen, Krisen meistern®

Einheit 6

Annehmen, was ich nicht andern kann

Schreiben Sie flr sich auf, was Sie versuchen mdchten, anzunehmen. Notieren
Sie eine unangenehme Situation, die Sie nicht in der Hand haben. Schreiben
Sie Ihre dazugehérigen Gefiihle auf. Uberlegen Sie, wie Sie diese Situation mit
den dazugehdrigen Gefliihlen annehmen mdéchten.
Z.B. die Pflege eines kranken Angehérigen kann eine belastende Situation sein.
Sie birgt aber auch Chancen flr eine intensive Begegnung. Selbstverstandlich
haben Sie Angst um Ihre Mutter, wenn sie schwer krank ist. Versuchen Sie die
Tatsachen anzunehmen, mit allen Geflhlen, die natlrlich damit einhergehen.

Nicht dnderbare Situation

Dazu gehorende Gefiihle

Annehmende Haltung

Meine Mutter ist schwer
krank.

Deshalh mache ich mir
Sorgen und habe Angst um

sie.

Es ist, wie es ist, und gehirt
zu meinem Leben dazu.

oOder: Die dadurch
entstehende Nihe schiitze
ich.

Teilnehmerhandout Zusatzmaterial
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