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i 3 Mentalisierungsfordernde Verhaltenstherapie

AACES: So lerne ich mit STRESS umzugehen:

Meine Stress-Signale SiNd ... cceeecie e e s
A Achtsamekeit: Ich achte auf meine Stressreaktionen
A Akzeptanz:

Ich akzeptiere sie

C Commitment — Entschiedenheit:
Ich entscheide mich, trotzdem

E Exposition:
Ich stelle mich meinen Stressreaktionen

S Selbstverstarkung:
Es war gut, dass ich geiibt habe, auch wenn ich es noch nicht gut kann
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