
                                                                                                                                    

 

                                                                                                                                                                                          

Hilfe aus einem Tief 

 

Brainstorming „Was ist ein Tief für uns“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tief 

 

Traurigkeit 

Rückzug 

Überreizung 

Müdigkeit 

Kraftlosigkeit 

Verzweiflung 

Frust 

Verkrampft 

Fehlender Antrieb 

Hoffnungslosigkeit 

Schmerzen 

Instabilität 

Brain fog 

Chaos 

Einsamkeit 

Isolierung 

Ohnmacht 

Hilflosigkeit 

Leid 

Überforderung 

Abhängigkeit 

Auf Hilfe angewiesen 

Gefühl nicht 

verstanden zu werden 

Stillstand 

Rückschritte 

Frustration 

Diskriminierung 

Herablassung 

Ausgrenzung 

Konzentrationsprobleme 

Kampf 

Anspannung 

Schlaflosigkeit 

Wortfindungsstörung 

Wehmut über 

Verlorengegangenes 



                                                                                                                                    

 

                                                                                                                                                                                                                                                      

Ideen, die aus einem Tief helfen können: 

❖ Meditieren, Traumreisen, Achtsamkeitsübungen 

❖ Kleine Schritte setzen und gehen 

❖ In die Natur gehen 

❖ Rätsel raten 

❖ Lesen 

❖ Ablenken 

❖ Malen 

❖ Handarbeiten 

❖ Sich selbst „Stopp“ sagen und damit den Gedankenkreislauf unterbrechen 

❖ Massage 

❖ Tagebuch schreiben 

❖ Musik hören 

❖ Geschichten anhören 

❖ Kontakt zu Haus-/ Tieren 

❖ Durchatmen, tief ein- und ausatmen 

❖ Gespräche mit anderen oder sich selbst führen 

❖ Kontakt zu Gleichgesinnten 

❖ Sich um das innere Kind kümmern 

❖ Situation verlassen 

❖ Bewusst etwas Schönes tun 

❖ Fokus verändern 



                                                                                                                                    

 

                                                                                                                                                                                                                                          
❖ Sich streicheln und trösten 

❖ Sich sagen „morgen ist ein neuer Tag 

❖ Sich selbst etwas Nettes sagen 

❖ Affirmationen 

❖ Beten 

❖ Klopfen 

❖ Nicht direkt nach den Gefühlen 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 Gefühle und Situation 

❖ Wutbälle nutzen 

❖ Mit sich geduldig sein 

❖ Darauf schauen, was man schon alles geschafft hat und nicht, was man noch schaffen „muss“ 

                                                                                                                               

 

 


