Infoblatt: Stresstoleranz 10

Stresstoleranzskills konnen Zugangskanalen zugeordnet werden: Es gibt handlungs-
bezogene, gedankenbezogene, sinnesbezogene und kdérperbezogene Kanile.

Denken

(gedankenbezogene Skills)
Vergleichen
Beiseiteschieben
Hirn-Flick-Flacks
An das Pro und Contra denken
Phantasie
Sinngebung
Kurzurlaub
Gebet und Meditation
Selbstermutigung

Kérpersprache
(kérperbezogene Skills)
* Atmung
* Kdrperhaltung
* Muskelentspannung

Wahrnehmung
(sinnesbezogene Skills)

Sich selbst beruhigen mit Hilfe der
5 Sinne (sehen, schmecken, spiiren,
héren, riechen)

Kérperempfindungen

Handeln
(handlungsbezogene Skills)
e Aktivitaten .
* Unterstitzen anderer
* Gefiihle einsetzen
Konzentration auf den Augenblick

Bohus/Wolf-Arehult: Interaktives SkillsTraining fur Borderline-Patienten, 2. Aufl. © Schattauer Verlag 2009, 2013




