
MIT ABSCHIED UMGEHEN 

Orte für die Trauer f inden:  sei  es im
Auto zu weinen oder im Sessel  mit
dicker Decke und Kakao zu s i tzen
Mit  Freunden darüber sprechen –
ohne den Druck,  g le ich eine Lösung
zu f inden
Die Gedanken aufschreiben und
dann ref lekt ieren,  worum es
eigent l ich geht
Spazierengehen,  in der Natur sein 
Sich auf den Boden legen,  das gibt
einem Halt
Und ganz wicht ig :  e infach mal  nur
traurig sein

Auf Abschiede kann man sich nicht vorbereiten. Aber man kann im Alltag immer mal wieder
bewusst innehalten und schöne Momente sammeln, um sich später zu erinnern. Und diese
festhalten: zum Beispiel indem man Tagebuch schreibt, Videos macht, die Stimme aufnimmt
oder leichte Augenblicke auf Zetteln in einem Schöne-Momente-Glas sammelt. 

D A S  H I L F T  U N S  M I T  T R A U E R
U M Z U G E H E N

W A S  T U T  D I R  G U T ?

G U T E  E R I N N E R U N G E N  S I N D  W I E
P E R L E N ,  D I E  M A N  A U F  E I N E  K E T T E

F Ä D E L T .  W E L C H E  M O M E N T E
F A L L E N  D I R  F Ü R  D E I N E  " K E T T E  D E R

S C H Ö N E N  E R I N N E R U N G E N "  E I N ?  
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Mit die größten Herausforderungen im Leben mit der Demenz
sind die vielen kleinen und die großen Abschiede, die
Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen immer wieder
machen müssen. Viele Verluste sind erst rückblickend
spürbar. Gefühle wie Trauer spielen eine große Rolle. Es ist
wichtig, diese anzunehmen und ihnen Raum zu geben. Darum
geht es auch in unserer achten Podcast-Folge.
In diesem Worksheet  wollen wir euch ein paar Ideen
mitgeben, wie ihr eure Trauer gut gestalten und schöne
Momente festhalten könnt.
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