5-Verbinde dich!

Lernziele der Woche:

v Du weift, warum soziale Kontakte fiir uns Menschen so wichtig sind.

v" Du weift, dass es uns gliicklich macht, anderen zu helfen.

v" Du weift, welche verschiedenen Aufgaben soziale Kontakte (ibernehmen.
v" Du weift, wie wichtig es ist, Hilfe annehmen zu kénnen.

v Du weift, welche entscheidende Rolle Wertschatzung, Empathie und Kommunikation
spielen.

v" Du weift, wie du deinen wichtigsten Menschen Wertschatzung entgegenbringen
kannst.

v" Du weift, wie dein personliches Netzwerk aussieht und wie du es in Zukunft entwickeln
mochtest.

Wir sind soziale Wesen. Ein soziales Netz ist vor allem in schweren Zeiten eine enorme
Stiitze.

Dabei gibt es 4 verschiedene Bereiche: S

Unter-
stiitzung

Vertrauens

-Personen

Zusammenhalt und gegenseitige Unterstiitzung haben uns friiher unser Uberleben
gesichert und sind daher tief in uns ein-programmiert.

Anderen Menschen zu helfen macht gliicklich - und ist menschlich.

Gemeinsam bestandene Herausforderungen schweiBBen uns zusammen

Daher sind Krisenzeiten auch immer eine Gelegenheit zusammen zu wachsen.
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5 - Reflexion: Mein Netzwerk

1. Welche Personen sind wichtig in meinem Leben?
Trage diese unten ein: Enger Kreis & Erweiterter Kreis!

2. Wie gutist (aktuell) die Quantitat/Qualitat des Kontaktes?
Erganze die Bewertung von - - (sehr schlecht) bis ++ (sehr gut)!

3. Welche Kontakte machte ich intensivieren?
Erganze ein 1 bei den jeweiligen Personen und nimm Kontakt auf!

Erweiterter Kreis

Enger Kreis




5 - Reflexion: Mein Netzwerk entwickeln

Wer

Qualitat

Quantitat

MaBnahmen

Mamwa

++

* Regelmadbige, geplante Telefonate
* Mehr zuhoren
. Wertschatzung & Dankbarkeit aulbern
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5 - Alltagstibung

Die Alltagsiibung fiir die fiinfte Woche besteht darin, deine wertvollsten Menschen
wertzuschatzen.

Wie kannst du dieser Wertschatzung Ausdruck verleihen?
%+ Gib lhnen Anerkennung fiir Dinge, die du gut findest.

* Zeige Ihnen Dankbarkeit fiir Dinge, fiir die du dankbar bist.

Das kannst du auf verschiedene Art und Weise tun:

%% Du horst ihnen aufmerksam zu.

% Du interessierst dich fiir ihre Themen / Meinungen.
%+ Du sprichst Anerkennung und Dankbarkeit aus.

% Du tust ihnen etwas Gutes. (Kleinigkeiten reichen)
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"Der beste Weg, einen Freund zu haben,

ist der, selbst einer zu sein."

Ralph Waldo Emerson

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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Das erste Gesetz der Freundschaft lautet,

dass sie gepflegt werden muss. Das zweite lautet:
Sei nachsichtig, wenn das erste verletzt wird.”

Voltaire

\J
/ /Stl mmu ng: x\gﬁtev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ @\

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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_Ein bisschen Freundschaft ist mehr wert

als die Bewunderung der ganzen Welt."

Otto von Bismarck

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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5-4
,Im Grunde sind es doch die Verbindungen mit

Menschen, die dem Leben seinen Wert geben.”

Wilhelm von Humboldt

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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3-d

"Verbunden werden auch die Schwachen machtig.”
Friedrich Schiller

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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"Wertschatzung ist eine der

schonsten Formen von Anerkennung."

Ernst Ferstl

\g
/ /Stlmmung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute? ® ——————————

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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5-7
Ein starker Mensch zieht einen anderen nicht herunter,

sondern hilft ihm hoch.

\J
/ /Stl mmu ng: x\gﬁtev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ @\

G esu nd he|t \é\gﬁjﬁﬁ;und und fit habe ich mich heute @ __________ @
B ewe g u ng : ?ggr?[, i;Egr;izTcggute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;r:[]rliiizenhﬁl;r:gebitr:ngdge;we,;l:;%r o ® —————————— @
KO mmun | k at| on: zll\_/iilrcnllz n(i)etfaglitr'ae'tit)gatten meine Kontakte @ __________ @
G ed an ke n: \é\greati;il;fig bin ich heute ins Griibeln @ __________ @
Angst ok I ©

® ©

Fre u d e/G enuss: Habe ich heute etwas gemacht, dass mir

Freude und/oder Genuss bereitethat? = ~— — — — — — — — —

Was mochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute tGiber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\J /
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