Infoblatt; Einfiihrung in das Skillstraining 1

Was lernen Sie in den verschiedenen Modulen?

Achtsamkeit: Sich selbst und den Augenblick annehmen

Stresstoleranz: Krisen und Hochstressphasen bewaltigen und ihnen vorbeugen
Umgang mit Gefiihlen: Gefilhle wahrnehmen und sinnvoll steuern
Zwischenmenschliche Fertigkeiten: Stabile und angenehme Beziehungen aufbauen

Selbstwert: Das Selbstwertgefiihl verbessern
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