Puzzeln als Selbstflirsorge

Kurze Zeitfenster zur Entspannung nutzen

Schlagworte: Erholung ® Abschalten ® Zeitmangel

Ausgangslage

Ein Elternteil erzdhlt, dass er fiir die Famili-
enorganisation die Hauptverantwortung
tragt. Zu der Familie gehoren die Eltern, ein
pflegebediirftiges Kind und ein Geschwister-
kind. Der Elternteil erzahlt: sein Kopf sei im-
mer aktiv, er kdnne nicht abschalten und ent-

spannen. Gleichzeitig hat er nur wenig freie

Zeit zur Verfligung.
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Der Elternteil hat angefangen abends zu .
S Nutzenbeschreibung
puzzeln. Denn ein kleines bisschen Puzzeln
lasst sich am Abend noch ,soeben reinschie- Das Puzzeln hilft dem Elternteil kurze Zeitfens-
ben”. ter zur eigenen Entspannung zu nutzen. Fiir ein

Puzzle braucht der Elternteil nicht viel Zeit und
es macht den Kopf frei.
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