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Einflussbhereiche erkennen

®
Das Bewusstsein iber 4
- EH ol
den eigenen - ’
Einflussbereich ... 3 L
§

hilft dabei,

= |hren Fokus und lhre Ressourcen auf Dinge
innerhalb Ihres Einflussbereiches zu legen.

= negative Gefiihle, wie Frustration oder Sorgen,
tiber Dinge auBerhalb lhres Einflussbereiches
zu verringern.

= wirksamer mit herausfordernden
Situationen umzugehen. @

B fit e.V. - Verein fiir Sport & Gesundheit

Telefon: 02501 14 - 5750
Mail: info@b-fit-ms.com

B fit e.V. - Verein fiir Sport & Gesundheit




N Ordnen Sie Dinge, die Sie beschaftigen,
den unterschiedlichen Kreisen zu, um
Ihre Einflussmdglichkeiten zu identifizieren.

Kreis der Sorgen

Welche Dinge befinden sich
auRerhalb lhres Entscheidungs- und
Kontrollbereiches?

Welche Dinge kdnnen Sie zwar nicht direkt
entscheiden, aber beeinflussen?

Q Legen Sie den Fokus auf Dinge im Kreis
Ihrer Kontrolle und Ihres Einflusses.



Love it, change it, leave it -
Mit herausfordernden
Situationen umgehen

Die Bewertung einer m
Situation mithilfe der
»Love it, Change it, Leave

it"-Methode ...

hilft dabei,

= Unschlissigkeit, Frustration oder Sorgen iiber
Dinge, die Sie nicht beeinflussen kénnen, zu
vermeiden.

= die Opferrolle zu verlassen.

= sich bewusst zu entscheiden, wie Sie
mit der Situation umgehen. @
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Reflektieren Sie Ihre Situation und lhren
Umgang damit mithilfe der ,Love it,
Change it or Leave it"-Methode.

Sind Sie zufrieden mit
Ihrer aktuellen
Situation?

Machen Sie so weiter
wie bisher.

Love it.

Wollen und kénnen
Sie etwas éndern?

Andern Sie etwas an
der Situation.

Change it.

Ich kann oder mdchte
die Situation nicht
verandern.

Verlassen Sie die
Situation.

Leave it.

Lernen Sie die Situa-
tion zu akzeptieren.

Love it.

Hier geht's zu den




