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Perspektivwechsel - Selbstmitgefiihl statt Arger und Kritik
Eine Méglichkeit, mit dem Arger umzugehen, ist es, ihn zu transformieren.

Wenn aus dem Arger ein Drama wird und wir uns immer weiter in negative Gedanken
und Gefuhle hineindrehen, kann es hilfreich sein, die Perspektive zu wechseln - weg
von dem Objekt des Argers (andere Menschen, die Umstande, du selbst etc.)

Stelle dir die Frage: Was wurde ein guter Freund oder eine gute Freundin jetzt zu mir
sagen?

Vielleicht wirde er oder sie Verstandnis zeigen, anerkennen, dass es gerade richtig
blod fur dich 1duft, dich wertschatzen, wie du gerade damit umgehst oder dich einfach
trosten.

Sei in diesem Moment dein/e beste/r Freund*in.

Wir neigen dazu, uns fur unsere Missgeschicke noch zusatzlich zu verurteilen, anstatt
mit uns so umzugehen, wie wir es vielleicht mit unseren Freund*innen tun wurden.
Damit verstarken wir unser Gefuhl, nicht gut genug zu sein.

Hilfreicher ist es, dafur zu sorgen, dass du dich mit dir wieder gut fihlen kannst - auch
oder gerade weil etwas ,schief gelaufen” ist.

Zentrale Studienberatung, Hochschule fir Angewandte Wissenschaften, Stiftstral3e 69, 20099 Hamburg
Wir sind fur dich da bei allen Fragen rund um dein Studium - per E-Mail, telefonisch oder personlich.
Unsere Kontaktdaten und Sprechzeiten findest du immer aktuell auf bit.ly/HAW-ZSB

Nutzung dieser Inhalte bitte nur fir den eigenen Gebrauch oder nach Absprache mit der ZSB.



