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Einflihrung

Konstruktive Ideen fiir herausfordernde Lebenssituatio-
nen finden? Bei dieser Aufgabe unterstiitzt »Skill doch
mal!« auf spielerische und eingéngige Weise. Das innova-
tive Spiel ist eine Einladung, kreativ zu werden: Die Mit-
spielerinnen und Mitspieler beraten hierbei die Jugendli-
chen, um die es auf den Spielkarten geht, und finden
konstruktive Losungen fiir verschiedene, dem Alltag Ju-
gendlicher entnommene Herausforderungen. Hiervon
profitieren sie selbst, ohne direkt tiber eigene Probleme
sprechen zu miissen. Durch das wiederholte Uben der
Skills werden hilfreiche Strategien nicht nur kennenge-
lernt, sondern praxisnah eingebunden und nachhaltig ge-
merkt.

»Skill doch mall« iiberzeugt durch seine Offenheit und
Vielseitigkeit. Es gibt kein festes Buch oder starres Mate-
rial - stattdessen tauchen die Spielerinnen und Spieler in-
teraktiv in Aspekte des DBT-SKkillstrainings (Dialektisch-
Behaviorale Therapie) ein und erleben die Methoden
jener Form der Verhaltenstherapie als kreative Werkstatt.
Extrakarten fiir eigene Situationen und Skills, leere Karten
und sogar Nieten machen das Spiel besonders abwechs-
lungsreich und individualisierbar.



Zielgruppe

Geeignet ist »Skill doch mall« fiir Jugendliche ab etwa
zwolf Jahren - und das in ganz unterschiedlichen
Kontexten: Ob in der Gruppentherapie, zu zweit in der
Einzeltherapie, im Schulalltag oder auch in der Freizeit,
das Spiel passt sich leicht an verschiedene Bediirfnisse an.

Spielmaterial

Enthalten sind 45 Situationskarten, 10 Aktionskarten und
136 Spielkarten (bestehend aus: 86 Skillskarten, 40 Nie-
tenkarten [hiervon werden pro Runde 15 genutzt] und 10
Jokerkarten). Zusatzlich gibt es Blankokarten.

Situation Aktion

Der 5-4-3-2-1-Skill

Schreibe alle belastenden Ge-
danken einmal auf und nimm
waht, was sie bei dir fir Ge-
fihle und Verhaltensweisen
auslosen. Schreibe alles in eine
Tabelle. Dann versuche, die
belastenden Gedanken durch
entlastende zu ersetzen, z. B,
statt slch werde bestimmt was
Falsches sagen« - »Auch ich
darf Fehler machen.

Sclbstwert

.
M Achismieit

Situationskarte Aktionskarte Spielkarte



oder roten Bereich liegt. Hiervon héngt ab, welche Spiel-
karte angelegt werden kann.

Auf eine Situationskarte mit einer Anspannung im roten
Bereich muss zunéchst eine rote Spielkarte gelegt werden,
auf eine Situationskarte mit Anspannung im gelben Be-
reich eine gelbe Spielkarte. Auf eine rote Spielkarte kann
nur eine gelbe Spielkarte gelegt werden und auf eine gelbe
Spielkarte wiederum nur eine griine. *

So kann eine Situation mit roter Anspannung mit mindes-
tens drei Spielkarten, eine mit gelber Anspannung mit
mindestens zwei Spielkarten gelst werden.
(*fausgenommen Nieten und Joker, siehe weitere Erkld-
rung.)

Situation

Ich bin krank, liege im Bett und kann weder
zur Schule noch zu meinen Hobbys. Mitjedem
Tag fuhle ich mich einsamer und isolire mich
immer mehr.

Il lebe in einer Pllegefamslie. Dort ible ich
‘mich oft nicht genug wahrgenommen und nicht
gelicbt, obwohl sich all sehr um mich bemi
hen. Ich denke: »Denen bin ich doch sowicso
egal. Lch gehire nicht dazu.c

Nimm Kontakt zu einem
Bl cuten Freund oder einer Ver-
trauensperson auf. Vielleicht
‘magst du telefonieren oder
eine Nachricht schreiben?
Sprich mit einer vertrauten
Person oder deiner Therapeu-
tin Gber deine Gefihle.

T

Suche das offene Gesprich
und gib anderen die Chance,

Nimm Zettel und Stift oder
dein Handy und schreibe

deine Gedanken auf. So weit
du, dass s sicher au]
sind, aber du dich jet
mehr darum kiimme

Dukannst loslassen ] Was sorgt dafi,dass du dich e ot
spiter damit beschifil  so unwohl fils? Und was e, e Qe
Knnte dafir sorgen, dass du @ B
dich wobler fGhlen wirdest?

Verindere die Situation so, Sebs
dass es dir besser geh.

@ Enotonsegulaon

@ Enotonsregutaton




Wichtig

Die Spielkarten, die gelegt werden, werden ebenfalls
in der Runde vorgelesen. Sie miissen inhaltlich sinn-
voll zu der Situation bzw. auch den vorangegangenen
Spielkarten passen. Wichtig ist, dass die Spielerin, die
die Karte ablegt, gut begriinden kann, dass dieser
Skill in dieser Situation eine sinnvolle Option sein
kann - nur dann darf sie die Karte anlegen.

Nach dem Anlegen oder wenn dies nicht moglich ist, weil
sie keinen passenden Skill hat, legt die Spielerin zum Be-
enden ihres Zuges eine ihrer Spielkarten auf den Ablage-
stapel.

Nun sind die Spieler im Uhrzeigersinn an der Reihe.

» Jeder Zug beginnt damit, dass der Spieler, der am Zug
ist, eine Karte vom Ziehstapel zieht.

» Dann kann er pro Zug eine Spielkarte anlegen.

» Wenn ein Spieler keine Karte anlegen kann, darf er eine
weitere Situationskarte aufdecken und vorlesen und ge-
gebenenfalls an diese eine Spielkarte anlegen.

Wichtig

Jede Spielerin darf pro Zug nur eine neue Situations-
karte aufdecken.

Es diirfen maximal drei Situationen gleichzeitig offen
liegen.



» Kann ein Spieler mit einer passenden griinen Spielkar-
te eine Skillskette vervollstindigen, so hat er die Situa-
tion gelost. Er nimmt die Situationskarte als Gewinn-
punkt zu sich.

> Jeder Zug endet damit, dass der Spieler eine Karte auf
den Ablagestapel ablegt. Auch Spieler, die keine Karte
anlegen konnten, beenden so ihren Zug.

Sonderkarten: Nieten, Joker und Aktionskarten

Die Nieten stellen unpassende oder nicht
hilfreiche Reaktionen auf die Situations-
karten dar.

Eine Nietenkarte kann nur auf rote und
gelbe Spielkarten (auch auf Joker) gelegt
werden, nicht aber auf Situationskarten
selbst und auf andere Nieten.

Karte »Niete«

Situation Situation

Atme noch schng
ventiliere und la
ihre volle Macht




Wichtig

Auch die Niete muss zur vorangegangenen Situation
passen.

Nieten haben zur Folge, dass die Anspannung wieder auf
den Anfangswert der Situationskarte ansteigt und die
néchste Spielerin, die am Zug ist, wieder mit einer roten
oder gelben Karte reagieren muss.

Beispiel:
Auf einer Situationskarte mit roter Anspannung liegen be-
reits eine rote und eine gelbe Skillskarte. Jetzt wird eine
Niete gelegt. Die nichste Spielerin muss nun wieder eine
rote Skillskarte legen, da erneut eine hohe Anspannung
besteht.

Situation

Ich bin krank, liege i Bett und kann weder
zur Schule noch zu

Tag fible ich mich
immer mehr.

Niemand df
Problem erf
die nur vorll 1 Lonnt
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Ziche eine Aktionskarte.

Leite die Ubung darauf lang-
sam, mit ruhiger Stimme und
geniigend Pausen fiir deine
Gruppe an, sodass jeder gut
mitmachen kann.

E

Karte »Joker«

Eine Jokerkarte darf als rote, gelbe oder
griine Skillskarte gelegt werden.

Der Spieler, der den Joker legt, muss
dann eine Aktionskarte ziehen und leitet
den darauf beschriebenen Skill fiir die
Gruppe an. Beim Vorlesen muss immer
wieder auf ausreichende Lesepausen ge-
achtet werden, sodass die anderen Mit-
spieler geniigend Zeit haben, die Ubung

parallel durchzufithren. Alternativ darf der aktive Spieler
sich auch selbst einen passenden Skill iberlegen und die-
sen mit der Gruppe machen. Hiernach beendet er seinen

Aktion
Gummibirchen-Meditation

Mit dieser Methode kannst du lernen, die
W

allen Sinnen wahr. Wie sic
riecht s? .. Wie fahit e s

vieleicht sogar ein Gerdusch? ... Zuletzt kannst
du s essen und genau auf den Geschmack ach.
ten. Lass di Zeit!

Geeignet, um: Walhrnchmung zu schulen, ruhiger
2 werden, Abstand von Gefiblen / Gedanken zu
bekommen,

Aktionskarte

Aktionskarten enthalten Anleitun-
gen von Skills und kénnen im Zu-
sammenhang mit Jokerkarten (siehe
oben) eingesetzt werden.



Spielende

Das Spiel ist zu Ende, wenn einer der Spieler keine Karten

mehr auf der Hand hat.

Nun zéhlt jeder Spieler und jede Spielerin die abgeschlos-

senen Situationskarten, die er oder sie fiir sich gewonnen

hat, und die Karten, die noch auf der Hand gehalten wer-

den.

» Wer am meisten Situationskarten abgeschlossen hat,
hat gewonnen.

» Haben mehrere Spieler gleich viele Situationskarten
abgeschlossen, gewinnt die Person, die zudem am we-
nigsten Karten auf der Hand hat.

Setzen von Themenschwerpunkten und Dauer des Spiels
Um den Spielinhalt an die Bediirfnisse der Gruppe anzu-
passen und die Spiellinge zu beeinflussen, kann die An-
zahl und Auswahl der Situationskarten/ Skillskarten vor
dem Spiel verandert werden oder die Gruppe/die Spiel-
leitung kann wiéhlen, welche Situationen gerade beson-
ders relevant sind und gel6st werden sollen.

Die beiliegenden leeren Situationskarten, Skillskarten und
Nietenkarten konnen mit Post-its individuell beschriftet
und je nach Spielsituation unter das Spiel gemischt wer-
den, um es kreativ den Spielbediirfnissen der Gruppe an-
zupassen.
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Hintergrundinformationen fiir Therapeutin-
nen und Therapeuten

Die Spielidee ist infolge der Riickmeldungen der Leser
und Leserinnen zu dem von Ellen Orbke 2023 herausge-
gebenen Buch »Be Your Change, Wege aus dem Gefiihls-
chaos« entstanden, in dem Jugendliche ihre Wege zu mehr
mentaler Gesundheit auch durch das Sichbewusstmachen
und Neuerlernen von konkreten Skills beschreiben.

DBT. Die Dialektisch-Behaviorale Therapie ist eine sehr

wirksame, gut evaluierte psychotherapeutische Methode.

Im Zentrum stehen das Verstehen und Uben von dialekti-

schem Denken, was fiir den Umgang mit vielen Lebens-

und Gefiihlslagen hilfreich ist.

Gerade bei Jugendlichen, die so oft im Schwarz-oder-

Weif3-Denken feststecken, ist

» die Offnung vom Entweder-oder- zum Sowohl-als-
auch-Denken sowie

» das Balancefinden zwischen Akzeptanz (z. B. dessen,
was man im Moment oder gar nicht mehr dndern
kann) und Veranderung (z. B. kleine eigene Schritte in
Richtung Veranderung zu gehen) ein hilfreicher Ent-
wicklungsschritt.

Ein wichtiger Bestandteil der Dialektisch-Behavioralen
Therapie (DBT), die in dem Buch von den Jugendlichen
beschrieben wird, ist das Skillstraining.

1



Skillstraining. Dies ist idealerweise als Gruppentherapie,
aber auch als Einzeltherapie realisierbar und trainiert Fer-
tigkeiten, um mit Situationen und Gefiihlen konstruktiver
umgehen und neue Verhaltensweisen lernen zu konnen.
Es ist dazu geeignet, eigene Ressourcen zu erkennen,
Selbstwirksamkeit zu erleben und einen hoftnungsvolle-
ren Blick auf die eigene Verdnderbarkeit zu spiiren.

Skillsketten. Aufbauend auf dem Erlernen von Skills aus
verschiedenen Modulen (Achtsamkeit, Stresstoleranz,
Emotionsregulation, zwischenmenschliche Fertigkeiten,
Selbstwert, den Mittelweg finden, Umgang mit Rausch-
mitteln) ist die Bildung von Skillsketten ein wichtiger As-
pekt des Skillstrainings in der DBT. Hierin werden Skills
der verschiedenen Module so miteinander kombiniert,
dass die Anspannung in herausfordernden Situationen
nachhaltig gesenkt werden kann.

Jene Technik wird in »Skill doch mall« in vereinfachter
Form erlern- und erlebbar. Unsere vorgegebenen Skills
auf den Karten und deren Einordnung in unterschiedliche
Anspannungsgrade sind als Beispiele und Moglichkeiten
zu verstehen.

Die DBT versteht sich als Werkstatt, die sich fortlaufend
weiterentwickelt und von der Kreativitdt ihrer Anwende-
rinnen profitiert. Hier setzt auch unser Spiel an.

skillskoffer und Notfallkarte. Ein Skillskoffer ist eine Box,
die ein Jugendlicher fiir sich selbst gestaltet. Hierin sam-
melt er Skills, die er ausprobiert hat oder ausprobieren
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mochte und die fiir ihn wirksam sind. Zum Beispiel konn-
ten hierin Fotos von geliebten Menschen, ein Igelball, ein
Duft6l und andere Dinge autbewahrt werden. Auflerdem
ist es sinnvoll, eine Notfallkarte anzulegen und so aufzu-
bewahren, dass sie stets griffbereit ist. Hierauf steht die
aktuelle Skillskette des Jugendlichen mit drei bis vier
Skills, die ihm in Notfallsituationen helfen, sowie gegebe-
nenfalls ein Notfallkontakt.

Anwendung in der Einzeltherapie

> Situationen, Skills und Nieten an den Patienten ange-
passt auswiahlen und gemeinsam Skillsketten bilden.
Hierzu konnen auch die leeren Karten genutzt werden,
um das Spiel weiter zu individualisieren.

Weitere Spiel-ldeen fiir die Anwendung in einer Skills-

gruppe

Neben der Moglichkeit, das Spiel der Anleitung gemaf3 zu

spielen (ggf. nach individuell an die Gruppe angepass-

ter Auswahl der Situationen, Skills
und Nieten), hier noch weitere Ideen
zur spielerischen Anwendung:

» Mehrere Situationen werden
gleichzeitig aufgedeckt oder es
werden eigene aufgeschrieben:
Alle Spieler haben einen bunt
gemischten Haufen mit Skills-
karten vor sich liegen und

13
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versuchen, im Kontakt mit den anderen Mitspielerin-
nen, alle Situationen gemeinsam gut zu losen. Die
Gruppe bespricht, nachdem alle Situationen gelost
sind, das Ergebnis und berit sich gegenseitig.
Ich-packe-meinen-Skillskoffer. Ein Spiel zum Abschluss
von Skillsgruppen zur Wiederholung des Gelernten.
Fir diese Spielvariante werden nur die Skillskarten be-
notigt. Diese kommen auf einen verdeckten Stapel, von
dem jeder Spieler zu Beginn 8 Karten zieht. Der erste
Spieler legt eine beliebige Spielkarte (Farbe spielt keine
Rolle). Er zeigt diese kurz allen Spielern, sagt »Ich pa-
cke meinen Skillskoffer und nehme ... Skill der Spiel-
karte ... mit« und legt sie dann verdeckt als neuen Sta-
pel in die Mitte.

Reihum muss nun jeder die Skills, die schon im »Skill-
skoffer« (= verdeckter Ablagestapel) sind, benennen
und dann einen weiteren verdeckt hinzulegen.

Wenn ein Spieler nicht weiterweify oder einen Fehler
macht, bekommt er alle Karten, die in der Mitte liegen,
und legt diese neben sich. Er beginnt mit einem neuen
Skill einen neuen »Skillskoffer« in der Mitte.

Das Spiel ist beendet, wenn der Erste keine Karten
mehr auf der Hand hat. Nun wird gezdhlt, wie viele
Karten jeder neben sich hat. Jede Karte gibt einen
Punkt. Wer am wenigsten Punkte hat, hat gewonnen.



» Ratespiel fiir DBT-Skillsgruppen. Hier sollten in der
Gruppe zumindest einige der DBT-Module bereits be-
kannt sein: Bevor eine Skillskarte gelegt wird, wird die
Gruppe gefragt, zu welchem Modul in der DBT dieser

Skill passt.

Eine moégliche Zuordnung der Skills zu den DBT-Modu-
len ist den Spielkarten anhand der folgenden Emojis zu

entnehmen:

Emoji | Modul

Kurzbeschreibung
(beispielhaft)

Achtsamkeit

Wahrnehmen, Leben im
Moment, nicht bewerten

R
% Stresstoleranz

Mit im Moment nicht zu
verandernden Situationen
konstruktiv umgehen, be-
lastende Gefiihle aushalten,
Krisen bewiltigen

. Emotions- Emotionen verstehen,
regulation annehmen, regulieren

“ Zwischen- Beziehung gestalten, Kon-
menschliche flikte l6sen, Ziele erreichen
Fertigkeiten
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Selbstwert Sich selbst wertschatzen

) — und vertreten, Selbstakzep-
tanz verbessern, eigene
Werte klaren und leben
Selbstvertrauen aufbauen
und Ziele entwickeln

5F Den Mittelweg | Dialektisch denken, vali-
finden dieren, Gegensitze integ-
rieren, Kompromissfahig-
keit fordern
q Umgang mit Suchtdruck aushalten,
Rauschmitteln | konstruktives alternatives
Verhalten entwickeln, mit
»Riickfillen« umgehen

Hinweis: Sowohl die Einordnung von Anspannungsgraden in bestimm-
ten Situationen als auch die Wirksamkeit einzelner Skills bei verschiede-
nen Anspannungsgraden ist hoch individuell. Jeder Mensch muss fiir
sich herausfinden, welche Skills ihm/ihr bei welchen Anspannungsgra-
den tatséchlich helfen und so seine/ihre individuelle Skillskette bilden.
Samtliche Zuordnungen im Spiel sind unter diesem Vorbehalt zu ver-
stehen.

Bildnachweis: Karte Aktion Klopfen: Kérperumriss: Gettylmages/Avilika, Hand: Getty
Images/Yevheniia Bondarets

Icons Situationskarten alle © Getty Images: Achtsamkeit: gentle studio, Stresstoleranz:
Davyd Kopych, Emotionsregulation: bombuscreative, Zwischenmenschliche Fihigkeiten:
robert6666, Selbstwert: Mykyta Dolmatov, Den Mittelweg finden: Serhii Sereda, Rauschmit-
tel: Nadezhda Kurbatova.

Hinweis:

Weitere Informationen zu den Ubungen der Aktionskarten »Klopfen hilft« und »Die Kurbel-
Ubunge« finden Sie bei Michael Bohne (2022). Bitte Klopfen! Carl Auer Verlag, Heidelberg.
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Uber die Autorinnen

Ellen Orbke-Liitkemeier ist Diplompad-
agogin und Kinder- und Jugendlichen-
psychotherapeutin. Sie arbeitet seit
2007 in eigener Praxis. Bei ihren Grup-
pen- und Einzeltherapien mit Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen
kommt vorzugsweise die DBT zum
Einsatz, ergdnzt um weitere Methoden
wie systemische Therapie, Hypnotherapie und EMDR.
Zudem arbeitet sie als Supervisorin fiir verschiedene Aus-
bildungsinstitute, ist Herausgeberin und Mitautorin von
»Be your change - Wege aus dem Gefiihlschaos« (2023),
Autorin von Fachartikeln sowie Referentin bei Lesungen,
Workshops und Kongressen.

Lena Kristin Wittland, M. A. (Literatur-
wissenschaften), ist Geschaftsfiihrerin
des Zentrums fiir Gegenwartsliteratur
Miinchen sowie Doktorandin an der
Ludwig-Maximilians-Universitit Miin-
chen und arbeitet als Lehrkraft im Fach
Deutsch. Auflerdem ist sie Mitautorin
und Illustratorin u. a. von »Be your
change« und verdffentlicht Fachartikel im Bereich der Lite-
raturwissenschaften sowie der psychischen Gesundheit.
Gemeinsam mit Ellen Orbke-Liitkemeier engagiert sie sich
als Referentin bei Lesungen, Workshops und Kongressen.
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Sandra Weise

Fiihl ich

60 Gefiihlskarten fiir Jugendliche. Mit
Impulsen fiir Psychotherapie, Pddago-
gik und Soziale Arbeit. Mit 16-seitigem
Booklet in stabiler Box. Kartenformat
9,8 x 14,3 cm

GTIN 4019172101329

Freude, Verzweiflung, Scham:

Die eigenen Gefiihlswelten entdecken

> 60 Illustrationen erleichtern den Zugang zu den eigenen
Emotionen

> Vielfdltige, diverse Motive, speziell fiir Jugendliche

» Mit Fragen, Impulsen und FunFacts zur jeweiligen Emotion

Voll cringe? - Fiihl ich!

Die Adoleszenz ist eine Phase, in der sich Jugendliche selbst
suchen. Wie nehme ich mich wahr und wie kann ich mich aus-
driicken? Das Kartenset »Fiihl ich« greift dabei den jugendlichen
Ausdruck auf, der eine empathische Reaktion zeigt: Das verstehe
ich, das kann ich nachvollziehen. Die Charaktere veranschauli-
chen Menschen jenseits von Normschonheit, damit sich Jugendli-
che mit der diversen Darstellung identifizieren kénnen und einen
leichteren Zugang zu eigenen Gefiihlswelten finden.

> In Therapie, Padagogik und Sozialer Arbeit
» Im Einzel- und Gruppensetting



Viele therapeutische Spiele fiir Ihre Praxis finden Sie
auf www.beltz.de/therapiespiele EEE

Courage Castle -

Wege aus der Angst
Therapiespiel fiir die therapeutische
und piddagogische Arbeit mit
Kindern und Jugendlichen

2025.

GTIN 4019172101862

» Ab 8 Jahren
» Fiir 2-4 Spieler und Spielerinnen
» Ca. 20-35 Min. (variabel zu gestalten)
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Situation

Ich bin krank, liege im Bett und kann weder
zur Schule noch zu meinen Hobbys. Mit jedem
Tag fiithle ich mich einsamer und isoliere mich
immer mehr.




Situation



Situation

Ich kann auch nach der x-ten Stunde dem Men-
schen (Sozialarbeiter / Psychologe/ ...), der mir
helfen soll, nicht vertrauen. Ganz im Gegenteil,
in der gemeinsamen Zeit fithle ich mich super-
unwohl und mochte am liebsten gar nichts
sagen.




Situation

Wihrend einer Priifung wird meine Angst so
grof3, dass ich plotzlich die einfachsten Dinge
nicht mehr weif. Ich habe einen Blackout.




Situation



Ich bin sehr ehrgeizig, will immer gute Noten
haben, fiir meine Freundin da sein, die gerade
Liebeskummer hat, einen Geburtstagskuchen
fiir meine Oma backen und das Rennradtrai-
ning darf natiirlich auch nicht zu kurz kommen.
Abends komme ich gar nicht mehr runter und
liege ewig wach. Entspannung? Nicht in Sicht ...




Situation



Vor einigen Monaten habe ich in den sozialen
Medien eine neue Freundesgruppe gefunden,
die Positionen vertritt, die mir zuvor fremd wa-
ren. Je mehr Zeit ich mit ihnen verbringe, desto
mehr isoliere ich mich von meiner Familie und
meinen Freunden.




Situation



Aktion

Die Kurbel-Upung

Denk an eine Situation, die dich belastet, z. B.
etwas, Uiber das du dich gedrgert hast, bei dem
nun das Gefiihl Arger (Wut, Angst, Trauer ...)
erneut aufkommt.

Nimm wahr, wo im Korper du das Gefiihl in
welcher Weise spiirst (Druck, Kribbeln ...).
Schitze die Stirke der Belastung auf einer Skala
von 0-10 ein. Dann reibe die Stelle iber deinem
Herzen im Kreis (Kurbel) und sage dir dabei
hilfreiche Sitze, die immer gleich aufgebaut
sind. Schneide sie auf deine Situation zu, sodass
sie sich gut anfiihlen.

Beispiele:

» Auch wenn ich Angst vor ... habe, liebe und
akzeptiere ich mich, wie ich bin.

» Auch wenn ich mich dariiber drgere, dass
ich ..., bin ich okay wie ich bin und weif$ doch,
dass ich sehr liebenswerte Seiten habe.

(Weitere Infos zur Ubung s. Booklet)




Aktion



Aktion

Atemibung

Lege deine rechte Hand auf dein Herz und atme
4 Sekunden ein und ca. 8 Sekunden aus. Beim
Ausatmen kannst du leicht pfeifen, damit sich
das Atmen verlangert. Das Ganze wiederholst
du so lange, bis du merkst, wie dein Korper
ruhiger wird. Wichtig ist, dass du immer ca.
doppelt so lange ausatmest, wie du einatmest.




Aktion



Nimm einen Schluck Wasser
und atme tief durch, bevor
du in die Situation, mit der
du konfrontiert bist, zurtick-
kehrst.

% Stresstoleranz




Skill doch
mall




Mach anstrengende Korper-
tbungen wie Planking oder
die Stresshocke. Halte, solan-
ge du kannst, durch.

% Stresstoleranz




Skill doch
mall




Mach dir eine Liste: »Was ist
gerade wichtig und was kann
ich auch spater erledigen?«
Setze Prioritiaten und nimm
den Stress raus.

% Stresstoleranz

Selbstwert



Skill doch
mall




Suche das offene Gesprich
und gib anderen die Chance,
dich durch deine Offenheit zu
verstehen.

‘ Zwischenmenschliche
Fertigkeiten




Skill doch
mall




