
Arbeitsblatt: Stresstolera nz 25

Radikale Akzeptanz heißt, wir akzeptieren nicht nur den Moment, so wie er ist, sondernauch unsere entsprechenden o"rrir'rie, ohne aber oiesen'zu folgen: Lernen sie, lhreEmotionen wahrzunehmen, ohne enisprecnend zu handein. o., ist vor allem dann sinnvoll,wenn sich die Situation nicht verändein lässt ...

1. Eine Lisfe zur Radikaten Akzeptanz erstellen
Erstellen sie bitte eine Liste mit dreiwichtigen Dingen in lhrem Leben, die sie sehr belastenund die nicht zu ändern sind. Bewerten sle rrrre ÄrzeptaÄimit einer Zaht zwischen 0 und5 (0 = das darf keinesfails so sein, il;5 = ich habe Friel;n gefunden):

Was sollte ich radikal akzeptieren?

1.

Radikale Akzeptanz (0_5)

2.

3.

2. Die Lisfe üherarbeiten
sehen sie sich diese Liste noch einmal an. unterscheiden sie zwischen Tatsachen undMeinungen' stellen sie sicher, J"tt si" versuchen, nur oie Tatsachen radikal zuakzeptieren' suchen sie nach u"ttiu.tt"n Bewertungen. iarrs notwendig, schreiben siealle sätze so auf, dass sie nur Tätsachen beinhart"n 1i"in, Äewertungen).

Welche Tatsachen sollte ich radikal akzeptieren?

1.

2.

3.
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