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Einleitung

Veranderungen gehoren zum Leben dazu und

das war schon immer so. Doch moderne

Technologien und Kommunikation scheinen

alles noch schnelllebiger zu machen und das :

Tempo von Veranderungen auf bedenkliche Art -Heraklit (rechiscer phiosopn,
. . *um 520 v. Chr.; T um 460 v. Chr.)

und Weise zu forcieren.

Veranderungen zu bewaltigen ist nicht

einfach. Die meisten von uns lehnen

sie ab, weil die Welt, wie wir sie
, <: kennen, bequem und sicher flr uns
ist. Doch wenn wir Verdnderungen im
Leben als eine unvermeidbare Realitat
akzeptieren missen (und das ist ein
Fakt), dann sollten wir darauf
vorbereitet sein.
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Unterschiedliche Formen der Veranderung

Veranderungen konnen in allen Lebensbereichen auftreten. Das kann zu Hause
sein, am Arbeitsplatz oder im sozialen Bereich.

Je nach Situation und Personlichkeit kann eine Veranderung gut oder schlecht
sein. Ein Umzug in ein neues Heim kann zum Beispiel eine spannende Sache
sein, der Umzug selbst kann jedoch Stress verursachen. Auch eine Befdrderung
Ist grundsatzlich etwas Positives, doch neue Verantwortungsbereiche und neue
Aufgaben kdnnen eine Herausforderung darstellen.

Wahrend die einen Veranderungen im
Leben suchen, versuchen die anderen
sie zu vermeiden. Je nach Situation pL
konnen Veranderungen unser Leben
interessant machen oder uns
uberfordern.
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Anpassung an Veranderungen

Eine Veranderung, ganz gleich in
welcher Form, erfordert immer
eine Anpassung. Anpassungen
kosten Energie und zu viele
Anpassungen auf einmal kdnnen
zu korperlicher und mentaler
Erschopfung fuhren.

Eine Veranderung kann Stress
hervorrufen. Und unbewaltigter
Stress kann zu kdrperlichen und
seelischen Beschwerden fuhren,
wie z.B. Kopfschmerzen,
Verdauungsproblemen und
Schlaflosigkeit.
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Veranderungen gesund bewaltigen

Einige Tipps, wie Sie in Zeiten von Veranderungen gesund bleiben:

1. Machen Sie sich bewusst, dass Veranderungen zum Leben dazugehdren.
Anderungen wird es immer wieder geben. Stellen Sie sich vor, wie langweilig das
Leben ware, wenn immer alles beim Alten bliebe.

2. Stellen Sie sich auf Veranderungen ein. Seien Sie flexibel und offen fir
Veranderungen, dann werden Sie Uberraschungen nicht so unvermittelt treffen.
Falls mdglich, sollten Sie bei Ihrer Planung darauf achten, dass nicht zu viele
Veranderungen auf einmal eintreten.

3. Lernen Sie mit Stress umzugehen. Erlernen Sie Techniken und Ubungen zur
Entspannung. Schauen Sie, wie Sie emotional auf Veranderungen reagieren und
uberlegen Sie, ob dies angemessen ist. Versuchen Sie, die Sache mit Humor zu
sehen. Holen Sie sich Hilfe bei Familie und Freunden.

4. Versuchen Sie, die Veranderung zu geniefl3en!
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Wie Sie Belastbarkeit und Bewaltigungsstrategien
entwickeln

Nicht alle Menschen sind gleich belastbar. Belastbarkeit und
Bewaéltigungsstrategien lassen sich jedoch erlernen und trainieren, so dass Sie
bei kommenden Veranderungen besser vorbereitet sind. Die folgenden
Techniken helfen Ihnen dabei, mehr Belastbarkeit zu entwickeln.

1. Glauben Sie an lhre Fahigkeiten. 5. Entwickeln Sie Problemldsungs-
Vertrauen Sie darauf, dass Sie sich auf kompetenz. Wenn Sie das Losen von
Veranderungen einstellen konnen. Problemen trainieren, sind Sie flr

2. Bauen Sie ein starkes soziales Probleme, die eine Veranderung mit
Netzwerk auf. Mit der Unterstlitzung sich bringen kdnnen, besser geriistet.
von Freunden und Familie lassen sich 6. Formulieren Sie Ziele. In Zeiten der
Veranderungen leichter bewaltigen. Veranderung helfen klare Ziele

3. Seien Sie offen gegeniber Prioritaten zu setzen.
Veranderungen. Bleiben Sie flexibel 7. Arbeiten Sie weiter an lhren
und anpassungsbereit und ergreifen Fahigkeiten. Die Belastbarkeit zu
Sie die Chance auf Veranderungen. starken, erfordert Zeit und Ubung.

4. Passen Sie auf sich auf. Achten Sie in Lassen Sie sich nicht entmutigen und
Zeiten der Veranderung auf lhre arbeiten Sie weiter an lhren Starken.

Erndhrung und treiben Sie weiter
Sport. Achten Sie auf korperliche oder
seelische Stresssymptome.
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Weitere Quellen

Mit Verdanderungen umagehen
http://de.wikihow.com/Mit-Veranderung-umgehen

Stressbewaltiqung
http://de.wikihow.com/Mit-Stress-umgehen

http://www.herzstiftung.de/Stress-Herz.html
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