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UM MEIN KIND

-

ZWISCHEN ANGST, 
UNGEDULD  & EMOTIONALER 

VERZWEIFLUNG 
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• VERTRAUTES GEHT VERLOREN
• WIR SIND AUS DEM LEBEN GEFALLEN
• MISSTRAUEN VON VERTRAUTEN 
• WIR FÜHLEN UNS ALL GELASSEN
• WO SIND DIE WIRKLICHEN FREUNDE & UNTERSTÜTZER?
• WIE SOLLEN WIR DAS ALLES SCHAFFEN?
• ICH MUSS FÜR MEIN KIND FUNKTIONIEREN
• KAMPF GEGEN “WINDMÜHLEN”
• MIT OHNMACHT, ANGST, SORGE IN DEN TAG 

WWW.STEHAUFMENSCH.DE

UND PLÖTZLICH IST ALLES 
ANDERS
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Sackgasse 

Du hast das Gefühl 
festzustecken. Lebensmodelle, 
Werte, Rollen oder 
Vorgehensweisen, die bisher 
passten, stimmen oder greifen 
nicht mehr. So wie bisher geht 
es nicht weiter. Entwicklung und 
Veränderung stehen an

Welche Art von Krise ist es, in der du steckst? Was macht es 
dir gerade schwer, auf deinem Weg weiterzugehen? Kreuze 
zunächst an, welche der Beschreibungen unten dem am 
nächsten kommt, was du gerade erlebst.

DIE KRISE ERKENNEN UND 
ANNEHMEN
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Tiefes Loch 
Du bist deprimiert oder ängstlich, 
verunsichert oder in einem Gefühl der 
Ohnmacht und Verzweiflung 
gefangen. Ein Mix aus Emotionen, die 
dich lähmen und mutlos machen, 
kann die Folge einer krisenhaften 
Phase oder Entwicklung sein. Manch-
mal können aber auch die inneren 
Gefühle selbst – Angst, Machtlosigkeit, 
Niedergeschlagenheit und der 
Umgang damit – die krisenhafte 
Phase auslösen oder verstärken. 

DIE KRISE ERKENNEN UND 
ANNEHMEN
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Abbruchkante
Du hast einen Schicksalsschlag
zu verkraften, eine Trennung,
Jobverlust oder einen Trauerfall.
Die Krise kommt also eher von
außen und du stehst vor
vollendeten Tatsachen. Fragen,
die sich nun stellen, sind:
Wie kannst du damit umgehen,
dich neu sortieren und wieder
handlungsfähig werden?

DIE KRISE ERKENNEN UND 
ANNEHMEN
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WELCHER DER DREI KRISEN-TYPEN PASST ZU DEINER SITUATION? HAST DU DICH 
ENTSCHIEDEN? 
DANN PROBIERE EINMAL AUS, WIE ES SICH ANFÜHLT, WENN DU AKZEPTIERST, DASS DU IN 
EINER KRISE STECKST, ALSO IN EINER SACKGASSE, IN EINEM TIEFEN LOCH, AN EINER 
ABBRUCHKANTE. 

SCHREIBE AUF, WAS DU FÜHLST, WENN DU DIE KRISE MEHR ANNIMMST ALS 
BISHER. UND WIE DEIN LEBEN PRAKTISCH AUSSIEHT, WENN DU AKZEPTIERST, DASS DU 
GERADE VERLETZLICHER BIST ALS SONST. WENN ES DIR SCHWERFÄLLT, DEN KRISENZUSTAND 
ANZUNEHMEN, KANNST DU EINEN TRICK NUTZEN. 

TUE EINMAL SO, ALS WÄRST DU NICHT DU SELBST, SONDERN EINE PERSON, DIE KRISEN GUT 
AKZEPTIEREN KANN. 
PROBIERE IN DER HALTUNG, EIN PAAR SÄTZE AUFZUSCHREIBEN

www.stehaufmensch.de

DIE KRISE ERKENNEN UND 
ANNEHMEN
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MEINE RESSOURCEN 
EINSCHÄTZEN

Packe deinen “Ressourcen-Rucksack“:

1.Überlege, welche persönlichen Fähigkeiten du 
besitzt, die dir schon oft aus einer kniffligen Lage 
geholfen haben. Vielleicht ist es dein 
Einfühlungsvermögen, dein Humor oder deine 
Fähigkeit, in stressigen Situationen ruhig zu bleiben.

2..Denke auch an unterstützende Beziehungen in 
deinem Leben. Wer sind die Menschen, auf die du 
dich verlassen kannst und die dir den Rücken 
stärken? Notiere dir ihre Namen und überlege, wie 
sie dir helfen könnten, wenn du sie brauchst.

3.Vergiss nicht die kleinen Dinge, die dir Freude 
bereiten und Energie schenken: ein Spaziergang in 
der Natur, Musik hören oder ein gutes Buch lesen. 
All diese Ressourcen kannst du in deinen Rucksack 
packen, um für Herausforderungen gewappnet zu 
sein.
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Verschiedene Haltungen und Handlungen helfen dir dabei, Krisen zu meistern. 
Heute scheint klar: Wenn du flexibel verschiedene Strategien einsetzen kannst und ein Gefühl
dafür entwickelst, welches Verhalten und welche Art der Emotionsregulation wann passen,

kommst du leichter durch schwierige Zeiten.
Hier kannst du reflektieren, welche Strategien du bisher schon einsetzt und
welche nicht.

Mache ein Häkchen an alle, die du schon einsetzt und zu denen du einen Zugang hast.
Mache zwei Haken an die, die du besonders oft einsetzt.
Es kann auch sein, dass du Strategien gar nicht oder nur sehr selten einsetzt, dann mache
an diese ein Kreuz .

□ Schmerz zulassen/erleben

□ Schmerz ruhen lassen &
unterdrücken

□ Kontakt suchen

□ Allein sein 

□ Sich mit dem Krisenthema
beschäftigen

□ Sich mit anderen verbünden

Strategien flexibel einsetzen 
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□ Sich mit den Problemen anderer identifizieren

□ Sich von Erfahrungen anderer beeinflussen lassen

□ In den Kampfmodus verfallen & viele “Fronten aufmachen”

□ Sich auf ein Gefühl der „Hoffnungslosigkeit“ & “Ohnmacht”
einlassen

□ den Fokus verlieren & Energie unkoordiniert einsetzen

□ Positive Emotionen wie Optimismus fühlen 

Strategien flexibel einsetzen 

Ressourcen, Kräfte und persönlichen Fokus bewahren!
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1. Nicht zu viele Baustellen auf einmal

2.Mit Energie & Kraft bewusst haushalten

3.Sich in die Schuhe des Gegenübers stellen

4.Unterstützung einholfen, bevor “die Hutschnur reißt”

5.Proritäten setzen (“Aufgeschoben ist nicht aufgehoben”)

6.Meine Wahrnehmung ist nicht die des anderen

7.Sich ein Korrektiv einbauen

Mit Balance ans Ziel
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Pacing gilt nicht nur für ME/CFS-
Patienten

Dr. med. 
Hemmerich

Nicht vergessen:

Herzlichen Dank für 
Ihre

Aufmerksamkeit
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