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1. Schraube deine Erwartungen herunter!

Am Ende ist dein Wohlbefinden doch wichtiger als das 5-Ginge-Menii.

Schaffe dir kleine Entspannungsoasen! Damit tust du auch deinem Umfeld etwas Gutes.

Klart Erwartungen und Wiinsche gemeinsam ab.

Teilt Aufgaben auf und Vertraue darauf, dass der andere sein Bestes gibt.

Man muss nicht alles komentieren und bewerten. Genief3e es auch mal, einfach nur zu

beobachten.

6. Freue dich bewusst {iber die Zeit mit deinen Liebsten und wenn dir das gerade mal zu viel
ist, ist es auch in Ordnung, sich eine Auszeit alleine zu nehmen.

7. Traditionen sind schon, diirfen aber auch tiberdacht werden.

8. Nutze Ich-Aussagen, statt Du-Botschaften (z.B. ,,Das tiberfordert mich.% ,,Ich wiinsche
mir..., ,Dubistrirckstchtlsos:, ,,Dasistaltesdeine-Schuld.)

9. Vermeide Themen, bei denen du weift, dass es ofter Streit gibt.

10. Warum streiten wir eigentlich? Ist das vielleicht schon ldngst nur noch aus der Gewohn-
heit heraus?

A

Notfalltipps, wenn die Situation bereits kurz vorm Uberkochen ist
Drei mal tief durchatmen, bevor du antwortest.
Grenze dich ab: ,,Mir ist das gerade zu viel, ich gehe jetzt erstmal kurz an die frische Luft!”
Mach etwas Unerwartetes und bring dein Gegeniiber zum Lachen.
Frag nach, bevor aus einem Missverstindnis ein Streit wird: ,Was meinst du damit?“
Der andere meint es oft nicht bose, sondern ist selbst unzufrieden.
Greife nicht an, sondern biete deine Unterstiitzung an: ,Wie kann ich dir helfen?*
Warum triggert mich das? Hat das vielleicht gar nichts mit meinem Gegeniiber zu tun?
7. Wie wiirde ich in dieser Situation bei einer fremden Person reagieren?
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Das sind wir:

>> Instagram: @teamoptimist.jula #teamoptimist
>> E-Mail: jula@teamoptimist.de

>> Blog: www.teamoptimist.de



