Skills-Liste flr Spannungszustande

Passende Skills fur jede Anspannungsstufe von 0 bis 10

Anspannung ist kein Schalter, sondern eine Skala. Auf jeder Stufe helfen andere Skills. Hake an, was bei dir wirkt, und
erganze eigene Ideen. So hast du in schwierigen Momenten schon eine Auswahl parat.

() Achtsam atmen

0_2 (7) Bewegung, Spaziergang

() Angenehme Aktivitat
Ruhig

Meine eigenen:

(O) Tiefes Bauchatmen

3_4 () Musik horen

() Tee trinken
Leicht angespannt

Meine eigenen:

() 5-4-3-2-1-Erdungsiibung

5_6 () sTop-skill

() Muskelentspannung

Deutlich angespannt

Meine eigenen:

() TIPP-SKill

() Langer aus- als einatmen

Meine eigenen:

() sicherheitsplan nutzen

() Akute Gefahr: Notruf 112

Meine eigenen:

D Intensive Bewegung (Treppen, Hampelméanner)

(O] Telefonseelsorge: 0800 111 0 111

() Kontakt pflegen
D Selbstfuirsorge (essen, trinken, schlafen)

() Gefiihle kurz notieren

() Gefiihl benennen
() Kurzer Spaziergang
D Warme (Warmflasche, Dusche)

D Ablenken (Ratsel, Aufraumen, Serie)
() Gegensatzliches Handeln

() Vertraute Person anschreiben

() ort wechseln, Raum verlassen
(0) Notfallkoffer 6ffnen

D Vertraute Person anrufen

() An einen sicheren Ort gehen
(7J Nicht allein bleiben
() Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117

Mein Frihwarnsystem

Woran merke ich, dass meine Anspannung steigt? (Korper, Gedanken, Verhalten)

Welche drei Skills probiere ich diese Woche zuerst aus?
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