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lhr Notfallkoffer so[te nur 3-4 skiils beinharten, nicht mehr.
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Ab und zu sollten sie nachsehen, ob sie lhren Notfailkoffer ausmisten müssen!

Wann haben Sie vor, lhren Notfallkoffer auszumisten?

Beim Ausmisten fragen Sie sich:

Funktionieren meine Skills noch?

Vielen Patientinnen hilft es, sich einen Notfallkoffer zuzulegen. Dies ist ganz wörgichgemeint: Eine kleine Tasche, die die wichtigsten skiils beinhältet. überlegen sie also:was sind lhre effektivslen wege zurAbleniung und serbstberuhigung unter Hochstress?Packen sie diese 3-4 skills irithren Notfallkofier. tn atteii"ö"r handett es sich um ski,saus dem Gebiet der,,Krisenbewärtigung" arso,,aid ;i;;r!',r, 1rn stresstoreran= s_sloder,,Den Augenbrick verändern" 1äl s'iresstoreranz 7) oder,,An das pro und contradenken" (lB Stresstoleranz g).

Brauche ich neue Skills in meinem Notfallkoffer?
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