Karte 8b

Meine Stressbewaltigung 1: (Sulz 2009, S. 198)

Von der Spannung zur Entspannung, vom Problem zur Losung

3 Welche wichtige )
Meine StreBsituation: ’L Person(en)?
ENTSPANNUNG J
Ich bin mir auch wichtig
\r Was ist mir wichtig )
Bedeutung der StreBsituation: “| bei dieser Person?
ENTSPANNUNG > -~
Wichtig ist, da ich mich mag
\( Kann ich die Hoffnung )
Was hoffe ich? 'L loslassen?
ENTSPANNUNG o
Ich kann loslassen
\( Kann ich das Gefiirchtete )
Was flirchte ich? “| zulassen? )

ENTSPANNUNG k
Ich kann zulassen

MVT-Gruppe 3. ABEND 6 Achtsamkeit -
Stressbewaltigung.pptx

Meine Stressbewdltigung 2: (Sulz 2009, S. 198)

2. Teil

Meine Entscheidung:

>

Ich werde ...

ENTSPANNUNG
Ich bestimme iiber mich

Meine Selbstinstruktionen:

... und dann mache ich ...

ENTSPANNUNG
Ich handle

Danach-Bewertung:

1

Ich habe geschafft, was
momentan zu schaffen war

ENTSPANNUNG
Ich akzeptiere mich

Meine Selbstbelohnung:

ENTSPANNUNG

Konkret: Jetzt mache ich j

)[ Datfiir gonne ich mir ...

Ich bin zufrieden mit mir
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