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lnfoblatt: Stresstoleranz 3

Aktivitäten: setzen.sie sich in Bewegung: Laufen, Fahrradfahren, schwimmen,
Ballspiele, Tanzen, Jonglieren. eescnänigln sie sich mit etwas Konkretem, z. B. einenFreund anrufen, Horz hacken, Aufräumen, Kochen, Einkaufen, Kinder hüten ...

Hirn-Flick-Flacks: lndem Sie gedanklich etwas unternehmen, können Sie sich inKrisensituationen Ablenkung vÄrschaffen. Nennen sie z. B. zehn Frauennamen, diemit dem Buchstaben ,,A" beginnen, ziehen sie von 100 immer 7 ab, quadrieren sie dieZahl 3,spielen Sie ein Stratägie-Video_Spiel.

Vergleichen: Denken sie an Menschen, denen es schlechter geht. Lesen sie z. B.die BILD-Zeitung, beschäftigen sie sich mit Unglücken und Hungersnöten oder denkenSie daran, wie schlecht es lhnen fruher ging (,Heute habe ich eine schöne Wohnung,früher ...').

unterstützen anderer: unterstützen Sie andere, um selbstAblenkung zu finden^ Siekönnen z. B. Hilfe anbieten oder eine überraschung vorbereiten.

Beiseiteschieben: Eine schmezhafte situation können Sie,,beiseiteschieben,,, indemsie die Situation eine weile innerlich verlassen. Sie können z. B. in der Vorstellung eineMauer zwischen sich und der situation bauen. wichtig ist, dass sie sich das Versprechengeben, zu einem späteren Zeitpunkt zu dieser Situatiön zurückzukommen, sich damitauseinandezusetzen. Beiseiteschieben ist also ein Skill, es ist keine planlose Handlung.lm Gegenteil, Sie wissen genau, was Sie tun und warum. Sie haben eine klare planung,
wie es weiter gehen kann.

Gefühle ersetzen: Gefühle ersetzen bedeutet eine Situation zu schaffen, die einangenehmes Gefühl auslösen kann, z. B. eine Komödie im Fernsehen anschauen, wennSie Angst haben.
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