
lnfoblatt: Einführung in das Skillstraining 2

Was sind Skiils (Fertigkeiten)?
Jedes Verhalten, dtt,il einer.schwierigen situation kuzfristig wirksam ist und dabeilangfristig nicht schädlich ist, tann atsöt<ill oder Fertigkeit verstanden werden.

lffiS"JffT,:;rj#".den 
skiils im Ailtas. Häufis setzen wir sie ganz automatisch ein,

Dysfunktionale Verhaltensweisen, wie z.B- Drogenkonsum, selbstverletzungen oderEssattacken, sind keine skills, denn obwohl sie-ruzrristig'äine innere spannung lösenkönnen, sind sie auf längere Sicht scheJtich.

lm Skillstraining werden Sie neue Skills erlernen
und sich bereits vorhandene Skills bewusst machen:

,,Schwimmen,, könnte z. B. als Skill gezielt
eingesetzt werden:

Kuzfristig:
BringtAblenkung in einer Krisensituation.

Langfristig:
,,Schwimmen" schadet lhnen nicht!
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