Wie funktioniert ,Frust ausbalancieren*? Stellen Sie sich eine Waage vor und legen Sie in
die linke Schale alle belastenden Ereignisse dieser Woche. Legen Sie in die rechte
Schale die angenehmen Erfahrungen. Jede gute Erfahrung kénnte z.B. flinf Mal so viel
wiegen wie eine schlechte.

Uberlegen Sie jetzt, wie Ihr Tauschverhéltnis sein sollte: 1:

. Uberlegen Sie fur einen Moment, wie diese Woche bisher gelaufen ist. Haben Sie den
Alltagsfrust durch angenehme Erfahrungen ausbalanciert? Tragen Sie lhre Erfahrungen
unten ein.

Alltagsfrust Angenehme Erfahrungen
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