Coping-Strategien

Name:

Date:

Emotionsorientiertes Coping

Manchmal kann man eine belastende Situation nicht direkt andern (z. B. Krankheit, Trennung, Prtfung).
Dann hilft emotionsorientiertes Coping: Strategien, mit denen wir unsere Gefuhle besser bewaltigen.

Verschiedene Beispiele:

Strategie

Beschreibung

Beispiel

Akzeptanz

Die Realitat annehmen

LES ist schwer, aber ich kann es
schaffen.”

Positive Ablenkung

Sich mit angenehmen Aktivitaten
beschaftigen

»Ich gehe spazieren, um meinen
Kopf freizubekommen.*

Positive Umdeutung

Eine belastende Situation positiv
interpretieren

.Diese Herausforderung starkt
meine Fahigkeiten.”

Soziale Unterstiitzung suchen

Uber Gefiihle sprechen mit Fre-
unden oder Familie

Llch erzahle meinem Freund von
meinen Sorgen.*”

Selbstfursorge

Sich selbst Gutes tun, um emo-
tional zu stabilisieren

»Ich gébnne mir ein entspannen-
des Bad.“

Lesen Sie die folgenden Situationen und entscheiden Sie, welche Form vom Coping passt.

Sie gehen spazieren, um sich abzulenken und neue Energie zu tanken.

Sie sagen sich: ,Diese Erfahrung wird mich starker machen.”

Sie sprechen mit einem Familienmitglied Giber Ihre Sorgen und Angste.

Sie nehmen sich Zeit fir ein entspannendes Buch, um sich zu beruhigen.

Sie akzeptieren, dass die Situation gerade nicht zu dndern ist und konzentrieren sich darauf, das Beste

daraus zu machen.




Coping-Strategien

Name:

Verbinden Sie die Situationen mit den passenden Coping-Strategien.

Sie haben eine stressige Woche hin-
ter sich und fuhlen sich erschopft.

Sie fuhlen sich Uberfordert mit einer
neuen Aufgabe bei der Arbeit.

Sie haben einen Konflikt mit einem
Kollegen.

Sie sind enttauscht, weil ein Projekt
nicht wie geplant verlaufen ist.

Sie haben das Geflhl, dass Ihnen
alles zu viel wird.

Sie haben Arger mit einem Familien-
mitglied.

Sie fuhlen sich einsam und isoliert.

Sie sind nervds vor einer wichtigen
Prasentation.

Sie nehmen sich Zeit fur ein gutes
Buch, um sich abzulenken und zu
beruhigen.

Sie nehmen sich Zeit flr ein entspan-
nendes Bad.

Sie sprechen mit einem Freund, um
Ihre Gedanken und Geflihle zu teilen.

Sie sagen sich, dass jede Erfahrung
Sie starker macht und Sie daraus ler-
nen kdénnen.

Sie akzeptieren, dass nicht alles per-
fekt sein kann und fokussieren sich
auf das Positive.

Sie suchen das Gesprach mit einem
Familienmitglied, um sich unterstutzt
zu fuhlen.

Sie sagen sich, dass diese Heraus-
forderung Ihre Fahigkeiten starken
wird.

Sie gehen joggen, um den Kopf
freizubekommen und neue Energie
zu tanken.
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~ Welche Strategien wenden Sie selbst oft an?

+ Welche helfen lhnen am meisten?

~ Gibt es Strategien, die Sie ausprobieren méchten?

Merksatz fur emotionsorientiertes Coping

Emotionsorientiertes Coping umfasst Strategien, die darauf abzielen, negative Geflhle zu bewalti-
gen und das emotionale Gleichgewicht zu férdern, wenn die duf3eren Umstande unverandert
bleiben.




