
Bei der Beschreibung von Anspannung, kann man vier Merkmare unterscheiden:Gedanken, Gefühle, körperliche werräate und Verhatt"n. ää""nreiben sie bitte jetzt diedrei Bereiche derAnspannung und typische Merkmale, *i" ,i" sich bei lhnen äußern.

welche Merkmale des Hochstressbereiches spüren sie auch im mitileren Bereich?Das sind lhre Frühwarnzeichen!

Arbeitsblatt: Einführung in das Skillstraining S
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Mittlere Anspannung
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Niedrige Anspannung

Gedanken:

Gefühle:
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