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Achtsamkeitsfertigkeiten

Einfiihrung in die Handouts und Arbeitsblitter

HANDOUTS ACHTSAMKEIT

Handouts Ziele und Definitionen

Handout 1

Handout 1a

Ziele der Achtsamkeitspraxis
zu Arbeitsblatt 1 Achtsamkeit

Definitionen von Achtsamkeit

Handouts Kernfertigkeiten der Achtsamkeit

Handout 2
Handout 3
HanéoutSa
Handout 4
Handout 4a
Handout 4b
Handout 4c
Handout 5
Handout 5a
Handout 5b

Handout 5¢

Ubersicht: Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 3 Achtsamkeit

Intuitives Wissen: Geisteszustande
zu Arbeitsblatt 3 Achtsamkeit

Ideen zum Uben von Intuitivem Wissen
zu Arbeitsblatt 3 Achtsamkeit

Aufmerksamkeit auf den Geist: Die Was-Fertigkeiten
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 4-4b Achtsamkeit

Ideen zum Uben des Wahrnehmens, indem Sie mit Ihren Sinnen wahrnehmen
zu Arbeitsblatter 2-2¢, 4-4b Achtsamkeit

Ideen zum Uben des Beschreibens
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 4-4b Achtsamkeit

Ideen zum Uben des Teilnehmens
zu Arbeitsblatter 2-2¢, 4—-4b Achtsamkeit

Aufmerksamkeit auf den Geist: Die Wie-Fertigkeiten
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 5-5¢ Achtsamkeit

Ideen zum Uben der Wie-Fertigkeit ,Nichtwertend”
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 5-5¢ Achtsamkeit

Ideen zum Uben der Wie-Fertigkeit ,Konzentriert"
zu Arbeitsblatter 2-2c¢, 5-5¢ Achtsamkeit

Ideen zum Uben der Wie-Fertigkeit ,Wirkungsvoll*
zu Arbeitsblatter 2-2¢, 5-5¢ Achtsamkeit

Handouts andere Sichtweisen auf Achtsamkeitsfertigkeiten

Handout 6

Handout 7

Handout 7a
Handout 8

Handout 9

Handout 9a

Handout 10

Ubersicht: Andere Sichtweisen auf Achtsamkeit
zu Arbeitsblatter 6-10b Achtsamkeit

Ziele der Achtsamkeitspraxis: Eine spirituelle Sichtweise

zu Arbeitsblatt 1 Achtsamkeit

Das Intuitive Wissen aus spiritueller Sicht

Liebende Giite kultivieren, um Liebe und Mitgefiihl wachsen zu lassen
zu Arbeitsblatt 6 Achtsamkeit

Geschickte Mittel: Gleichgewicht zwischen Tun-Modus und Sein-Modus
zu Arbeitsblatter 7-9 Achtsamkeit

Ubungen fiir das Gleichgewicht zwischen Tun-Modus und Sein-Modus
zu Arbeitsblatter 7-9 Achtsamkeit

Den mittleren Weg gehen: Die Synthese zwischen Gegensatzen finden
zu Arbeitsblatter 10-10b Achtsamkeit
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ARBEITSBLATTER ACHTSAMKEIT

Arbeitsblatter Kernfertigkeiten der Achtsamkeit

Arbeitsblatt 1

Arbeitsblatt 2

Arbeitsblatt 2a

Arbeitsblatt 2b

Arbeitsblatt 2¢

Arbeitsblatt 3

Arbeitsblatt 4

Arbeitsblatt 4a

Arbeitsblatt 4b

Arbeitsblatt 5

Arbeitsblatt 5a

Arbeitsblatt 5b

Arbeitsblatt 5¢

Vor- und Nachteile der Achtsamkeitspraxis
zu Handouts 1, 7 Achtsamkeit

Die Ubung der Kernfertigkeiten der Achtsamkeit
zu Handouts 2-5¢ Achtsamkeit

Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit tiben
zu Handouts 2-5¢ Achtsamkeit

Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit tiben
zu Handouts 2-5¢ Achtsamkeit

Wochenkalender der Kernfertigkeiten der Achtsamkeit
zu Handouts 2-5¢ Achtsamkeit

Ubung zum Intuitiven Wissen
zu Handouts 3, 3a Achtsamkeit

Die Was-Fertigkeiten der Achtsamkeit: Wahrnehmen, Beschreiben, Teilnehmen
zu Handouts 4-4c Achtsamkeit

Checkliste zum Wahrnehmen, Beschreiben, Teilnehmen
zu Handouts 4-4c¢ Achtsamkeit

Wochenkalender Wahrnehmen, Beschreiben, Teilnehmen
zu Handouts 4-4c¢ Achtsamkeit

Die Wie-Fertigkeiten der Achtsamkeit: Nichtwertend, Konzentriert, Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5¢ Achtsamkeit

Checkliste der Wie-Fertigkeiten Nichtwertend, Konzentriert, Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5¢ Achtsamkeit

Wochenkalender Nichtwertend, Konzentriert, Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5¢ Achtsamkeit

Wochenkalender der Wie-Fertigkeit Nichtwertend
zu Handouts 5-5¢ Achtsamkeit

Arbeitsblatter andere Sichtweisen auf Achtsamkeitsfertigkeiten

Arbeitsblatt 6

Arbeitsblatt 7

Arbeitsblatt 7a

Arbeitsblatt 8

Arbeitsblatt 9

Arbeitsblatt 10

Arbeitsblatt 10a

Arbeitsblatt 10b

Liebende Giite
zu Handout 8 Achtsamkeit

Gleichgewicht zwischen Sein-Modus und Tun-Modus
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

Wochenkalender Achtsamkeit im Sein und Tun
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

Wochenkalender ,Achtsamkeit auf angenehme Ereignisse*
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

Wochenkalender ,Achtsamkeit auf unangenehme Ereignisse”
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

Den mittleren Weg zum Intuiven Wissen gehen
zu Handouts 3, 10 Achtsamkeit

Selbstanalyse auf dem mittleren Weg
zu Handout 10 Achtsamkeit

Wochenkalender ,Den mittleren Weg gehen*
zu Handout 10 Achtsamkeit
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Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Einfliihrung in die Handouts und Arbeitsblatter

HANDOUTS ZWISCHENMENSCHLICHE FERTIGKEITEN

Handouts Ziele und Storfaktoren

Handout1

Handout 2
Handout 2a

Ziele der zwischenmenschlichen Fertigkeiten
zu Arbeitsblatt 1 Zwischenmenschliche Fertigkeiten
Faktoren, die die zwischenmenschliche Kompetenz stéren

Glaubenssatze, die die zwischenmenschliche Kompetenz stéren
zu Arbeitsblatt 2 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handouts Skills ,Kluge Zielerreichung*

Handout 3
Handout 4-

Handout 5

Handout 5a
Handout 6

Handout 6a
Handout 7

Handout 8

Handout 9

Ubersicht: Ziele auf kluge Weise erreichen
Ziele in zwischenmenschlichen Situationen klaren
zu Arbeitsblatt 3 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Anleitung zur Orientierung auf das Ziel: Bekommen, was man will (die sieben B's)

zu Arbeitsblatter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Anwendung der sieben B's in einer aktuellen, schwierigen Interaktion

Anleitung zur Orientierung auf die Beziehung: Die Beziehung aufrecht erhalten (LIVE)

zu Arbeitsblatter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Das V" in LIVE ausbauen - Stufen der Validierung

Anleitungen zur Orientierung auf die Selbstachtung: Die Selbstachtung bewahren (FAIR)
zu Arbeitsblatter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Optionen ausloten, ob bzw. wie nachdricklich man um etwas bittet oder Nein sagt
zu Arbeitsblatt 6 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Krisenbewaltigung: Wenn das, was Sie tun, nicht funktioniert
zu Arbeitsblatt 7 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handouts Skills ,Beziehungen aufbauen und
destruktive Beziehungen beenden*

Handout 10
Handout 11

Handout11a
Handout 12

Handout12a
Handout 13

Handout 13a

Ubersicht: Beziehungen aufbauen und destruktive Beziehungen beenden

Personen finden und sie dazu bringen, Sie zu mégen
zu Arbeitsblatt 8 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Geeignete Skills bestimmen, mit denen Sie Freunde finden und sie dazu bringen, Sie zu mégen
Achtsamkeit gegentber anderen

Arbeitsblatt 9 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Achtsamkeit gegeniiber anderen pflegen

Beziehungen beenden
zu Arbeitsblatt 10 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Herausfinden, wie man Beziehungen beenden kann

Handouts Skills ,,Den mittleren Weg gehen*

Handout 14
Handout 15
Handout 16
Handout 16a
Handout 16b

Handout 16¢
Handout17

Ubersicht: Den mittleren Weg gehen
zu Arbeitsblatter 11-15¢ Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Dialektik
zu Arbeurtsblatter 11-11b Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Wie man dialektisch denkt und handelt

zu Arbeitsblatter 11-11b Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Beispiele von gegensatzlichen Seiten, die beide wahr sein konnen
Wichtige Gegensétze, die Sie im Gleichgewicht halten soliten
Dialektik erkennen

Validierung
zu Arbeitsblatt 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten
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Handout 18

Handout 18a.
Handout 19

Handout 19a
Handout 20

Handout 21

Handout 22

Handout 22a

Arbeitsblatt 1

Arbeitsblatt 2

Arbeitsblatt 3

Arbeitsblatt 4

Arbeitsblatt 5

Arbeitsblatt 6

Arbeitsblatt 7

Arbeitsblatt 8

Arbeitsblatt 9

Arbeitsblatt 10

Arbeitsblatt 11

Arbeitsblatt 11a

Arbeitsblatt 11b

Arbeitsblatt 12

Arbeitsblatt 13

Anleitung zum Validieren

zu Arbeitsblatt 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Validierung tiben

Sich von Invalidierung erholen

zu Arbeitsblatt 13 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Selbstvalidierung tiben

Strategien zur Erhéhung der Wahrscheinlichkeit, das erwtiinschte Verhalten zu erreichen
zu Arbeitsblatt 14 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Strategien zum Reduzieren oder Beenden von unerwiinschten Verhaltensweisen
zu Arbeitsblatt 15 Zwischenmenschliche Fertigkerten

Tipps zur wirkungsvollen Verwendung von Strategien zur Verhaltensanderung
zu Arbeitsblatter 14, 15 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Wirkungsvolle Strategien zur Verhaltensanderung einliben

ARBEITSBLATTER ZWISCHENMENSCHLICHE FERTIGKEITEN

Arbeitsblatter Ziele und Storfaktoren

Vor- und Nachteile der Verwendung von Zwischenmenschlichen Fertigkeiten
zu Handout 1 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Glaubenssatze herausfordern, die der Zielerreichung im Weg stehen
zu Handout 2a Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatter Skills ,,Kluge Zielerreichung"

Prioritaten in zwischenmenschlichen Situationen klaren
zu Handout 4 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Skripte zu zwischenmenschlichen Fertigkeiten ausarbeiten
zu Handouts 5, 6, 7 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Den Einsatz von zwischenmenschlichen Fertigkeiten riickverfolgen
zu Handouts 5, 6, 7 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Das 10-Cent-Spiel: Ausrechnen, wie nachdriicklich man fragen oder Nein sagen muss
zu Handout 8 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Skills zur Krisenbewaltigung
zu Handout 9 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatter Skills ,,Beziehungen aufbauen und
destruktive Beziehungen beenden*

Personen finden und sie dazu bringen, Sie zu mégen
zu Handout 11 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Achtsamkeit gegeniiber anderen
zu Handout 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Beziehungen beenden
zu Handout 13 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatter Skills ,Den mittleren Weg gehen*

Dialektik Giben
zuHandouts 15, 16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Checkliste Dialektik
zu Handouts 15, 16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Bemerken, wenn Sie nicht dialektisch sind
zu Handouts 15, 16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Andere validieren
zu Handouts 17, 18 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Selbstvalidierung und Selbstachtung
zu Handout 19 Zwischenmenschliche Fertigkeiten
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Arbeitsblatt 14

Arbeitsblatt 15

Verhaltensdnderung mit Verstarkung
zu Handouts 20, 22 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Verhaltensanderung durch Loschung oder Bestrafung
zu Handouts 21, 22 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Fertigkeiten zur Emotionsregulation

Einfiihrung in die Handouts und Arbeitsblatter

HANDOUTS EMOTIONSREGULATION

Handout 1

Ziele der Emotionsregulation
zu Arbeitsblatt 1 Emotionsregulation

i

Handouts Skills ,,Gefiihle verstehen und benennen*

Handout 2

Handout 3

Handout 4

Handout 4a

Handout 5

Handout 6

Ubersicht: Gefiihle verstehen und benennen
zu Arbeitsblatter 2-4a, 16 Emotionsregulation

Was Geflhle fir Sie tun
zu Arbeitsblatter 2, 2a-c Emotionsregulation

Was es so schwer macht, die Gefiihle zu steuern
zu Arbeitsblatter 3, 16 Emotionsregulation

Emotionale Glaubenssétze
zu Arbeitsblatt 3 Emotionsregulation

Ein Modell zum Beschreiben von Emotionen
zu Arbeitsblatter 4, 4a Emotionsregulation

Wie man Geflihle beschreiben kann
zu Arbeitsblatter 4, 4a Emotionsregulation

Handouts Skills ,Emotionale Reaktionen verandern“

Handout 7

Handout 8

Handout 8a

Handout 9

Handout 10

Handout 11

Handout 12

Handout 13

Ubersicht: Emotionale Reaktionen verandern
zu Arbeitsblatter 5-8 Emotionsregulation

Uberpriifen Sie die Fakten

~ zu Arbeitsblatt 5 Emotionsregulation

Beispiele flir Emotionen, die den Tatsachen entsprechen
zu Arbeitsblatt 5 Emotionsregulation

Entgegengesetztes Handeln und Problemldsen: Entscheiden Sie, welchen Skill Sie nutzen
zu Arbeitsblatt 6 Emotionsregulation

Entgegengesetztes Handeln
zu Arbeitsblatt 7 Emotionsregulation

Entgegengesetzte Handlungen finden
zu Arbeitsblatt 7 Emotionsregulation

Problemlosen
zu Arbeitsblatt 8 Emotionsregulation

Wissen priifen: Entgegengesetztes Handeln und Problemlésen
zu Arbeitsblatter 6-8 Emotionsregulation

Handouts Skills ,,Die emotionale Verwundbarkeit verringern*“

Handout 14
Handout 15
Handout 16

Handout 17

Ubersicht: Die emotionale Verwundbarkeit verringern— Ein lebenswertes Leben aufbauen
zu Arbeitsblatter 9-14b Emotionsregulation

Angenehme Geflihle sammeln: Kurzfristig
zu Arbeitsblatter 9, 10, 13 Emotionsregulation

Liste angenehmer Ereignisse
zu Arbeitsblatter 9, 10, 13 Emotionsregulation

Angenehme Geflihle sammein: Langfristig
zu Arbeitsblatter 9, 11-11b, 13 Emotionsregulation



264 Handout 18 Werte- und Prioritatenliste
zu Arbeitsblatter 10, 12, 13 Emotionsregulation

267 Handout 19 Bewaltigungsstrategien aufbauen und Chaos durch Planung vorbeugen
zu Arbeitsblatter 12, 13 Emotionsregulation

268 Handout 20 Gehen Sie gut mit Ihrer Seele um, indem Sie gut mit Ihrem Kérper umgehen
zu Arbeitsblatter 9, 14 Emotionsregulation

269 Handout 20a Albtraumprotokoll, Schritt fiir Schritt
zu Arbeitsblatt 14a Emotionsregulation

270 Handout 20b Schlafhygieneprotokoll
zu Arbeitsblatt 14b Emotionsregulation

27 Handouts ,Sehr schwierige Emotionen bewialtigen”
272 Handout 21 Ubersicht: Sehr schwierige Emotionen bewéltigen
zu Arbeitsblatter 15-16 Emotionsregulation
273 Handout 22 Achtsamkeit auf die gegenwartigen Gefiihle: Vermindern Sie emotionales Leiden
zu Arbeitsblatt 15 Emotionsregulation
274 Handout 23 ljmgang mit extremen Geflihlen
275 Handout 24 Fehlersuche mit Skills zur Emotionsregulierung: Wenn das, was Sie tun, nicht funktioniert

zu Arbeitsblatt 16 Emotionsregulation

277 Handout 25 Wissen priifen: Umgang mit Geflhlen

ARBEITSBLATTER EMOTIONSREGULATION

280 Arbeitsblatt 1 Vor- und Nachteile von ,Gefilihle verandern®
zu Handout 1 Emotionsregulation

281 Arbeitsblatter ,Gefiihle verstehen und benennen*

282 Arbeitsblatt 2 Herausfinden, was meine Geflihle flir mich tun
zu Handout 3 Emotionsregulation

283 Arbeitsblatt 2a  Beispiel: Herausfinden, was meine Geflihle fur mich tun
zu Handout 3 Emotionsregulation

284 Arbeitsblatt 2b  Geflihistagebuch

zu Handout 3 Emotionsregulation

285 Arbeitsblatt 2c Beiépiel: Gefuhlstagebuch
zu Handout 3 Emotionsregulation

286 Arbeitsblatt 3 Emotionale Glaubenssatze
zu Handout 4a Emotionsregulation

288 Arbeitsblatt 4 Gefihle wahrnehmen und beschreiben
zu Handouts 5, 8 Emotionsregulation

289 Arbeitsblatt4a  Gefluihle wahrnehmen und beschreiben
zu Handouts 5, 6 Emotionsregulation

291 Arbeitsblatter Skills ,Emotionale Reaktionen verdandern®

292 Arbeitsblatt5  Uberpriifen Sie die Fakten
zu Handouts 8, 8a Emotionsregulation

294 Arbeitsblatt 6 Herausfinden, wie man unerwiinschte Gefuhle verandern kann
zu Handout 9 Emotionsregulation

295 Arbeitsblatt 7 Entgegengesetztes Handeln, um Gefiihle zu verdndern
zu Handouts 10, 11 Emotionsregulation

296 Arbeitsblatt 8 Ein Problem |6sen, um Geflihle zu verandern
zu Arbeitsblatt 12 Emotionsregulation



299 Arbeitsblitter ,Die emotionale Verwundbarkeit verringern“

300 Arbeitsblatt 9 Schritte, um die emotionale Verwundbarkeit zu verringern
zu Handouts 14, 20 Emotionsregulation
302 Arbeitsblatt 10 Tagebuch angenehmer Ereignisse
zu Handouts 15, 16 Emotionsregulation
303 Arbeitsblatt 11 Aus Werten konkrete Handlungsschritte ableiten
* zu Handouts 17-18 Emotionsregulation
306 Arbeitsblatt 11a  Aus Werten konkrete Handlungsschritte ableiten
zu Handouts 17-18 Emotionsregulation
307 Arbeitsblatt 11b  Tagebuch von taglichen Aktivitaten auf Basis von Werten und Prioritaten
zu Handouts 17-18 Emotionsregulation
308 Arbeitsblatt 12 Bewaltigungsstrategien aufbauen und Chaos durch Planung vorbeugen
zu Handout 19 Emotionsregulation
309 Arbeitsblatt 13 Tagliches Sammeln von ABC-Skills
zu Handout 19 Emotionsregula‘tion
310 Arbeitsblatt 14  Die GESUND-SKkills (iben
zu Handout 20 Emotionsregulation
311 Arbeitsblatt 14a Eine Albtraumerfahrung auswahlen und aufschreiben
zu Handout 20a Emotionsregulation
314 Arbeitsblatt 14b  Schlafhygieneprotokoll
315 Arbeitsblatter ,,Sehr sghwierige Emotionen bewiltigen“
316 Arbeitsblatt 15 Achtsamkeit auf die gegenwartigen Gefiihle

zu Handouts 21, 22 Emotionsregulation

317 Arbeitsblatt 16  Fehlersuche mit Skills zur Emotionsregulierung
zu Handout 24 Emotionsregulation

Fertigkeiten zur Stresstoleranz
320 Einfliihrung in die Handouts und Arbeitsblatter

HANDOUTS STRESSTOLERANZ

326 Handout 1 Ziele des Moduls Stresstoleranz
327 Handouts Skills Krisenbewiltigung
328 Handout 2 Ubersicht: Skills zur Krisenbewaltigung
zu Arbeirtsblatter 1-7b Stresstoleranz
329 Handout 3 Wann man Skills zur Krisenbewaltigung anwendet
330 Handout 4 STOP-Skill
zu Arbeitsblatter 2, 2a Stresstoleranz
331 Handout 5 Vor- und Nachteile
zu Arbeitsblatter 3, 3a Stresstoleranz
332 Handout 6 TAIM-Skills: Verandern Sie Ihre Kdrperchemie
zu Arbeitsblatt 4 Stresstoleranz
333 Handout 6a Kaltes Wasser, Schritt fiir Schritt
zu Arbeitsblatt 4 Stresstoleranz
334 Handout 6b Muskelentspannung mit bewusster Atmung, Schritt fir Schritt
zu Arbeitsblatt 4b Stresstoleranz
335 Handout 6¢ Effektives Uberdenken und Muskelentspannung mit bewusster Atmung, Schritt fiir Schritt
‘ zu Arbeitsblatt 4b Stresstoleranz
336 Handout 7 Sich Ablenken

zu Arbeitsblatter 5-5b Stresstoleranz

337 Handout 8 Sich Beruhigen
zu Arbeitsblatter 6-6b Stresstoleranz



338 Handout 8a Bodyscan-Meditation, Schritt fir Schritt
zu Arbeitsblatt 6¢ Stresstoleranz

339 Handout 9 Den Moment BESSER machen
zu Arbeitsblatter 7-7b Stresstoleranz

340 Handout 9a Kérperempfindungen wahrnehmen, Schritt fiir Schritt
341 Handouts Annehmen der Realitat
342 Handout 10 Ubersicht: Skills zum Annehmen der Realitat
zu Arbeitsblatter 8-15a Stresstoleranz
343 Handout 11 Radikale Akzeptanz
zu Arbeitsblatter 8-9a Stresstoleranz
344 Handout 11a Radikale Akzeptanz : Storfaktoren
345 Handout 11b Radikale Akzeptanz praktizieren, Schritt flir Schritt
zu Arbeitsblatter 9, 9a Stresstoleranz
346 Handout 12 Entscheidung fur einen neuen Weg
_zu Arbeitsblatter 8, 8a, 10 Stresstoleranz
347 Handout13  _ Innere Bereitschaft
zu Arbeitsblatter 8, 8a, 10 Stresstoleranz
348 Handout 14 Die Ubungen ,Leichtes Lacheln“ und ,Offene Hande"
zu Arbeitsblatter 8, 8a, 11 Stresstoleranz
349 Handout 14a Die Ubungen ,Leichtes Lacheln* und ,Offene Hande"
zu Arbeitsplatt 10 Stresstoleranz
351 Handout 15 Achtsamkeit auf die gegenwartigen Gedanken

zu Arbeitsblatter 8, 8a, 12 Stresstoleranz

352 Handout 15a Achtsamkeit auf die Gedanken iben
zu Arbeitsbléatter 8, 8a, 12 Stresstoleranz

355 Handouts Skills ,Wenn die Krise eine Sucht ist*
356 Handout 16 Ubersicht: Skills ,Wenn die Krise eine Sucht ist"
zu Arbeitsblatter 13-18 Stresstoleranz
357 Handout 16a Die haufigsten Siichte
358 Handout 17 Dialektische Abstinenz
zu Arbeitsblatt 14 Stresstoleranz
359 Handout 17a Dialektische Abstinenz planen
zu Arbeitsblatt 14 Stresstoleranz
360 Handout 18 Kluger Kopf
zu Arbeitsblatt 15 Stresstoleranz
361 Handout 18a Typische Verhaltensmuster des Abhangigen Kopfes und des Verleugnenden Kopfes

zu Arbeitsblatt 16 Stresstoleranz

362 Handout 19 Positive Verstarkung aus dem sozialen Umfeld
zu Arbeitsblatt 16 Stresstoleranz

363 Handout 20 Briicken hinter sich abbrechen und neue bauen
zu Arbeitsblatt 17 Stresstoleranz

364 Handout 21 Alternative Rebellion und Aktives Verleugnen
zu Arbeitsblatt 18 Stresstoleranz

ARBEITSBLATTER STRESSTOLERANZ

367 Arbeitsblatter Skills zur Krisenbewaltigung

368 Arbeitsblatt 1 Skills zur Krisenbewaltigung
’ zu Handouts 2-9a Stresstoleranz

369 Arbeitsblatt1a  Skills zur Krisenbewaltigung
zu Handouts 2-9a Stresstoleranz

370 Arbeitsblatt1b  Skills zur Krisenbewaéltigung
zu Handouts 2-9a Stresstoleranz
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378

379

380

381

382

383

384

385

386

387

389

390

391

392
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Arbeitsblatt11a

Arbeitsblatt 12
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Den STOP-Skill iben
zu Handout 4 Stresstoleranz

Den STOP-Skill Gben
zu Handout 4 Stresstoleranz

Vor- und Nachteile davon, Ihren Impulsen in einer Krise nachzugeben
zu Handout 5 Stresstoleranz

Vor- und Nachteile davon, Ihren Impulsen in einer Krise nachzugeben
zu Handout 5 Stresstoleranz

Die Kérperchemie verandern mit TAIM-Skills
zu Handouts 6-6b Stresstoleranz

Muskelentspannung mit bewusster Atmung
zu Handout 6b Stresstoleranz

Effektives Uberdenken und Muskelentspannung mit bewusster Atmung

zu Handout 6c Stresstoleranz

Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout 7 Stresstoleranz

Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout 7 Stresstoleranz

Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout 7 Stresstoleranz

Sich Beruhigen
zu Handout 8 Stresstoleranz

Sich Beruhigen
zu Handout 8 Stresstoleranz

Sich Beruhigen
zu Handout 8 Stresstoleranz

Bodyscan-Meditation, Schritt fiir Schritt
zu Handout 8a Stresstoleranz

Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Arbeitsblatter Annehmen der Realitat

Skills zum Annehmen der Realitat
zu Handouts 10-15a Stresstoleranz

Skills zum Annehmen der Realitat
zu Handouts 10-15a Stresstoleranz

Skills zum Annehmen der Realitat
zu Handouts 10-15a Stresstoleranz

Radikale Akzeptanz
zu Handouts 11-11b Stresstoleranz

Radikale Akzeptanz praktizieren
zu Handouts 11-11b Stresstoleranz

Entscheidung fiir einen neuen Weg, innere Bereitschaft, Eigenwille
zu Handouts 12, 13 Stresstoleranz

Die Ubungen ,Leichtes Lacheln” und ,Offene Hande"
zu Arbeitsblatter 14, 14a Stresstoleranz

Die Ubungen ,Leichtes Lacheln” und ,Offene Hande"
zu Arbeitsblatter 14, 14a Stresstoleranz

Achtsamkeit auf die gegenwartigen Gedanken
zu Handouts 15, 15a Stresstoleranz

Achtsamkeit auf die Gedanken (iben
zu Handouts 15, 15a Stresstoleranz
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Arbeitsblatt 13
Arbeitsblatt 14
Arbeitsblatt 15
Arbeitsbla.tt 16
Arbeitsblatt17

Arbeitsblatt 18

Skills zu ,Wenn die Krise eine Sucht ist"
zu Handouts 16-21 Stresstoleranz

Dialektische Abstinenz planen
zu Handout 17 Stresstoleranz

Vom ,Verleugnenden Kopf* zum ,Klugen Kopf*
zu Handouts 18, 18a Stresstoleranz

Verstarken von abstinenten Verhaltensweisen
zu Handout 19 Stresstoleranz

Briicken hinter sich abbrechen und neue bauen
zu Handout 20 Stresstoleranz

Alternative Rebellion und Aktives Verleugnen tiben
zu Handout 21 Stresstoleranz
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