GewteinsamSelien
Selsibilfegruppe (i
Seltes ungen

Hilfe aus einem Tief

Brainstorming ,Was ist ein Tief fiir uns”

Wehmut tber

Uberreizung
Verlorengegangenes

Herablassung
Hilflosigkeit

Verzwelﬂung
Wortfindungsstorung
Brain fog

Uberforderung
Konzentrationsprobleme

w Auf Hilfe angewiesen
Fehlender Antrieb

@

i
Schiaflosigkeit Hoffnungslosigkeit \

Kraftlosigkeit

Abhanglgkelt

@
Geflhl nicht
@ verstanden zu werden




Ideen, die aus einem Tief helfen kdnnen:
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Meditieren, Traumreisen, Achtsamkeitsiibungen
Kleine Schritte setzen und gehen

In die Natur gehen

Ratsel raten

Lesen

Ablenken

Malen

Handarbeiten

Sich selbst ,Stopp“ sagen und damit den Gedankenkreislauf unterbrechen

Massage

Tagebuch schreiben

Musik hoéren

Geschichten anhoéren

Kontakt zu Haus-/ Tieren
Durchatmen, tief ein- und ausatmen
Gesprache mit anderen oder sich selbst fihren
Kontakt zu Gleichgesinnten

Sich um das innere Kind kiimmern
Situation verlassen

Bewusst etwas Schones tun

Fokus verandern

GewteinyamSelien
selbsthilfe pe il

Seltene Ei
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GenteinsamSellen
Selbsthilfegruppe fii
Seltene Erkrankungen

Sich streicheln und trésten

Sich sagen ,morgen ist ein neuer Tag

Sich selbst etwas Nettes sagen

Affirmationen

Beten

Klopfen

Nicht direkt nach den Gefiihlen handeln, sondern aushalten
Therapie, Seelsorge in Anspruch nehmen

Hilfe zulassen

Belastende Dinge und Menschen aussortieren
Medikamente einnehmen

Selbst-/ Humor an den Tag legen

Grenzen mitteilen, ,,Nein” sagen

Weinen

In ein Kissen schreien

Akzeptanz der Geflihle und Situation

Woutballe nutzen

Mit sich geduldig sein

Darauf schauen, was man schon alles geschafft hat und nicht, was man noch schaffen ,muss”



