Soziale Kontakte pflegen —
Eigenes Netzwerk starken und nutzen.

Gute und stabile soziale
Beziehungen geben Ihnen
Kraft und Ruckhalt und
helfen lhnen in
herausfordernden
Situationen.

Ein gutes soziales Netzwerk
besteht aus Menschen, die
lhnen gut tun, Sie
unterstutzen und Ihnen mehr
Energie geben als nehmen.

Tipps, um Ihre sozialen Kontakte zu pflegen:

# Halten Sie lhr soziales Netz aufrecht und starken Sie wohltuende Beziehungen, indem Sie...

...sich regelmaldig beieinander melden

..im Austausch an vorherige Gesprache anknupfen ‘
‘ ...gemeinsame Erlebnisse teilen

..sich gegenseitiges Feedback und Lob aussprechen ‘
‘ ...Vertrauen schenken und verlasslich sind

‘ ...Fehler verzeihen
...an wichtige Ereignisse im Leben des anderen @

denken (z.B. den Geburtstag) '

# Machen Sie sich |hr soziales Netzwerk sichtbar, um wichtige Beziehungen zu identifizieren und zu fordern und sich so
ein stabiles und verlassliches Netzwerk aufzubauen. Eine Vorlage inklusive Anleitung far Ihre personliche ,,Netzwerkkarte®
finden Sie unter: https://gesund-ms.basf.com/de/resilienz-tipps.

...sich wichtigen Personen in |hrem Leben gegenuber @
grol3zligig verhalten

: Thorsten Winkler

thorsten.winkler@basf.com

We create chemistry
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