Notfallkoffer

1. Was sind lhre effektivsten Wege zur Ablenkung?
2. Was sind lhre effektivsten Wege zur Selbstbesanftigung?
3. Welche Phantasien helfen Ihnen, Strell auszuhalten?

4. Haben Sie eine Vorstellung eines sicheren Ortes, den Sie aufsuchen
kOnnen?

Machen Sie nun eine Liste von Fertigkeiten zur StrelRtoleranz, und zwar
genau in der Reihenfolge, in der Sie diese Fertigkeiten anwenden wr-
den. Entwerfen Sie diese Liste so konkret wie mdglich und fligen Sie
Fertigkeiten hinzu, die wir nicht erarbeitet haben, die Ihnen jedoch per-
sonlich nhtzlich sind. Greifen Sie auf die Mdglichkeiten rechts zurdick.

Mogliche Fertigkeiten
Ablenkung
Selbstbesanftigung
Atemubungen
Entspannung
Phantasie
Pro und Contra
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