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Entspannte Eltern - Entspannte Adventszeit

,Die Adventszeit ist eine Zeit, in der man Zeit hat, darUber nachzudenken,
wofir es sich lohnt, sich Zeit zu nehmen"
(Gudrun Kropp)

Ich lade Dich ein, Dir 10 Minuten Zeit zu nehmen und die folgenden vier Ubungen zu
machen. Sie geben Dir die Moglichkeit, Deine Erwartungen und Winsche an die Advents-
und Weihnachtszeit ndher zu betrachten, um mit mehr Gelassenheit und Ruhe die
Momente in der Familie zu erleben. Damit kannst Du besser auf Deine Familie eingehen
und viele Missverstandnisse im Vorhinein vermeiden. Los geht”s...

Mémg [ ERWARTUNGEN ERKENNEN UND HINTERFRAGEN

Welche Erwartungen hast du an Deine Adventszeit?

Welche Erwartungen hast Du an Dein Weihnachtsfest?

Welche Erwartungen und Winsche hast Du an Dich in der Weihnachtszeit?
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Welche Erwartungen hast Du an Deine(n) Partner(in) und an Dein(e) Kind(er)?

Welche Bedingungen missen gegeben sein, damit deine ,wichtigsten Erwartungen” erfillt
werden. Notiere diese Bedingungen gerne noch hinter Deine Erwartungen. (z.B. Ich mochte
entspannt sein — das geht nur wenn ich auch genigend Schlaf finde. Ich freue mich aufs
Kochen und Backen —da brauche ich aber die Hilfe meiner Familie. lch winsche mir
schone Familienmahlzeiten in der Grof3familie — das geht nur, wenn die Kinder brav sind).

Du kannst Deine Erwartungen/ Bedingungen noch hinterfragen/ einschatzen:
e Sind sie realistisch? (z.B. Werden die Kinder brav sein? Was konnte ihnen helfen?)
e Erwarte ich nicht zu viel von mir, meinem Partner und meinen Kindern?

e Gibt es Maglichkeiten fir mich, eine schéne Zeit zu erleben, chne dass meine
Erwartungen erfUllt werden missen?

e Habe ich Uberhaupt die gleichen Erwartungen wie meine Familie (Partner, Kinder,
Géste)? Frag sie einfach und Du wirst sehen, wie augendffnend das sein kann.

Ubungy 2. 7R DLCH

Was tut Dir gut, was gonnst Du Dir, wofUr mdchtest Du Dir in den nachsten Tagen/ Wochen
Zeit nehmen?
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Ulwng 3. FOR DI FANILE

Was winscht sich Deine Familie in der Advents- und Weihnachtszeit als Aktivitdten,
Traditionen? Sind alle damit einverstanden?

Ulowng - NENE INOT) TO-00-L1STE

Was sind die Dinge, die Du gerne als Traditionen und Aktivitaten fOr Dich und in Deiner
Familie machen mochtest und was sind die Dinge, auf die Du dieses Jahr locker verzichten
kénntest. Reflektiere fir Dich einmal das letzte Jahr und Uberlege Dir, was Du gern
gemacht hast, was Du beibehalten mdchtest und was Dich eher gestresst hat.

NOT-
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5 Tupps fiir tine edgpanite orweimaclilezed;

1. Reserviere Dir ,,Deine Zeit" im Kalender wie offizielle Termine, um Dir bewusst
regelmanig eine Auszeit zu nehmen. Gonn Dir etwas, was Dir Spall macht und Dich
entspannt.

2. Zeige Geduld und Verstandnis fUr die Gefihle Deines Kindes (Es kann auf die vielen
EindrUcke in der X-mas Zeit Uberwaltigt und gestresst reagieren.)

3. Genielle die taglichen kleinen Momente ganz exklusiv mit Deinem Kind. Diese Zeit,
die Du ihm einrdumst, ist das schonste Geschenk, was Du ihm machen kannst. Spater
wird es sich eher daran, als an die perfekten Platzchen oder die aufwandige Deko
erinnern.

4. Bereite Dein Kind auf Aktivitaten vor, damit es sich auf neue Situationen besser
einstellen kann. Jeder Besuch und die zahlreichen Termine kénnen so reibungsloser
ablaufen.

5. A Platzchen a day, keeps the Weihnachtsstress away ©

Deine Vitizen:

Ich wansche Dir frohe Weihnachtenl
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