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Allgemeine Fertigkeiten: Orientierung und Verhaltensanalyse
Einführung in die Handouts und Arbertsblätter

ALLGEMEINE HANDOUTS

Handouts Orientierung

Handout 1 

Handout la  
Handout 2 
Handout 3 
Handout 4 
Handout 5

Ziele des Skillstrainings
zu Allgemeines Arbeitsblatt 1

Optionen für die Lösung eines Problems
Übersicht -  Einführung ؛n das Skillstraining
Richtlinien für das Skjllstrajnjng
Grundannahmen jm Skillstraining
Biosoziale Theorie

Handouts Verhaltensanalyse

Handout 6 

Handouts 

Handout 7a 

Handout 8

Überblick: Verhajtensanajyse
zu Allgemeine Arbeitsblätter 2, ร

Kettenanalyse
zu Allgemeine Arbeitsblätter 2, 2a

Kettenanalyse，Schritt für Schritt
zu Allgemeine Arbeitsblätter 2, 2a

Retrospektive Verhaltensanalyse
zu AHgemeines Arbeitsblatt 3

ALLGEMEINEARBEITSBLATTER

Arbeitsblatt Orientierung

Arbeitsblatt 1 Vor- und Nachteile des Gebrauchs von Skills 
zu Allgemeines Handout 1 ,

Arbeitsblätter Verhaltensanalyse

Arbeitsblatt 2 Kettenanalyse des Problemverhaltens
zu Allgemeine Handouts 7, 7a

Arbeitsblatt 2a Beispiel: Kettenanalyse von Problemverhalten
zu Allgemeine Handouts 7 ,7a

Arbeltsblatt 3 Retrospektive Verhaltensanalyse
zu Allgemeines Handout 8

http://d-nb.info/108382015X
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Achtsamkeitsfertigkeiten
Einführung in die Handouts und Arbeitsblätter 

HANDOUTS ACHTSAMKIT 

Handouts Ziele und Definitionen

Handout 1 Ziele der Achtsamkejtspraxis

Handout la

zu Arbeitsblatt 1 Achtsamkeit

Definitionen von Achtsamkeit

Handouts Kernfertigkeiten der Achtsamkeit

Handout 2 Übersicht: Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit

Handout 3

711 Arbeitsblätter 2-2๐, ร Achtsamkeit

Intuitives Wissen: Geisteszustände
zu Arbeitsblatt ร Achtsamkeit

Handout За Ideen zum üben von Intuitivem Wissen
zu Arbeitsblatt 3 Achtsamkeit

Handout 4 Aufmerksamkeit auf den Geist: Die Was-Fertigkeiten
zu Arbeitsblätter 2-2๐, 4-4b Achtsamkeit

Handout 4a Ideen zum üben des Wahrnehmens，¡ndem Sie mit Ihren Sinnen wahrnehmen
zu Arbeitsblätter 2-2๐, 4-4b Achtsamkeit

Handout 4b Ideen zum üben des Beschreiben
zu Arbeitsblätter 2-2๐, 4-4b Achtsamkeit

Handout 4c ideen zum üben des Teilnehmens
711 Arbeitsblatte「2-2๐, 4-4b Achtsamkeit

Handout 5 Aufmerksamkeit auf den Gejst: Die Wie-Fertigkeiten
711 Arbeitsblätter 2-2c, 5 5 c Achtsamkeit־־

Handout 5a Ideen zum üben derWie-Fertigkeit，，Njchtwertend“
zu Arbeitsblätter 2-20, 5-5。Achtsamkeit

Handout 5b Ideen zum üben derW “Konzentriert״ e-Fertigkeit؛
zu Arbeitsblätter 2-20, 5-5๐  Achtsamkeit

Handout 5c Ideen zum üben derWie-Fertigkeit，，Wirkungsvoll“
zu Arbeitsblätter 2-2๐, 5-5。Achtsamkeit

Handouts andere Sichtweisen auf Achtsamkeitsfertigkeiten

Handout 6 Übersicht: Andere Sichtweisen auf Achtsamkeit

Handout 7

zu Arbeitsblätter 6-1 Ob Achtsamkeit

Ziele der Achtsamkejtspraxis: Eine spirituelle Sichtweise
zu Arbeitsblatt 1 Achtsamkeit

Handout 7a 
Handout8

Das Intuitive Wissen aus spiritueller Sicht
Liebende Güte kultivieren，um Liebe und Mitgefühl wachsen zu lassen
zu Arbeitsblatt 6 Achtsamkeit

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

Handout 9a Übungen für das Gleichgewicht zwischen Tun-Modus und Sein-Modus
zu Arbeitsbiatte「7-9 Achtsamkeit

Handout 10 Den mittleren Weg gehen: Die Synthese zwischen Gegensätzen finden
zu Arbeitsblätter 10-1 Ob Achtsamkeit
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Arbertsblätter Kernfertigkeiten der Achtsamkeit

Arbeitsblatt 1 Vor· und Nachteile der Achtsamkeitspraxis
zu Handouts 1,7 Achtsamkeit

Arbeitsblatt 2 Die Übung der Kernfertigkeiten der Achtsamkeit
zu Handouts 2-5c Achtsamkeit

Arbeitsblatt 2a Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit üben
zu Handouts 2-5c Achtsamkeit

Arbeitsblatt2b Die Kernfertigkeiten der Achtsamkeit üben
zu Handouts 2-5๐ Achtsamkeit

Arbeitsblatt 2c Wochenkalender der Kernfertigkeiten der Achtsamkeit
zu Handouts 2-50 Achtsamkeit

Arbeitsblatt 3 Übung zum Intuitiven Wissen
zu Handouts 3, За Achtsamkeit

Arbe؛tsblatt4 Die l s Fertigkeiten der Achtsamkeit: Wahrnehmen，Beschreiben，Teilnehmen־
zu Handouts 4 -4๐ Achtsamkeit

Arbeitsblatt 4a Checkliste zum Wahrnehmen，Beschreiben，Teilnehmen
zu Handouts 4—4c Achtsamkeit

Arbejtsblatt 4b Wochenkalender Wahrnehmen, Beschreiben, Teilnehmen
zu Handouts 4-4c Achtsamkeit

Arbeitsblatt 5 Die Wie-Fertigkeiten der Achtsamkeit: Nichtwertend, Konzentriert，Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5๐ Achtsamkeit

Arbeitsblatt 5a Checkliste derWie-Fertigkeiten Nichtwertend, Konzentriert，Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5c Achtsamkeit

Arbeitsblatt 5b Wochenkalender Nichtwertend, Konzentrjert，Wirkungsvoll
zu Handouts 5-5c Achtsamkeit

Arbeitsblatt 5c Wochenkalender derWie-Fertigkeit Nichtwertend
zu Handouts 5-5c Achtsamkeit

Arbertsblätter andere Sichtweisen auf Achtsamkeitsfertigkeiten

Arbe؛tsblatt6 Liebende Güte
zu Handout 8 Achtsamkeit

Arbeitsblatt 7 Gleichgewicht zwischen Sejn-Modus und Tun-Modus
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

ArbeitsWatt 7a Wochenkalender Achtsamkeit ¡m Sein und Tun
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

Arbeitsblatt 8 Wochenkalender，，Achtsamkeit auf angenehme Ereignisse“
zu Handouts 9, 9a Achtsamkeit

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

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

ArbejtsblattlOa Selbstanalyse auf dem mittleren Weg
zu Handout 10 Achtsamkeit

Arbeitsblatt 10b Wochenkalender，，Den mittleren Weg gehen"
zu Handout 10 Achtsamkeit
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Zwischenmenschliche Fertigkeiten
Einführung in die Handouts und Arbeitsblätter

HANDOUTS ZWISCHENMENSCHLICHE FERTIGKEITEN

Handouts Ziele und Störfaktoren

Handout 1 Ziele der zwischenmenschlichen Fertigkeiten

Handout 2 
Handout 2a

zu Arbeitsblatt 1 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Faktoren，die die zwischenmenschliche Kompetenz Stören 
Glaubenssätze，die die zwischenmenschliche Kompetenz Stören
zu Arbeitsblatt 2 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handouts Skills ״Kluge Zielerreichung“

Handout 3 Übersicht: Ziele auf kluge Weise erreichen
Handouts Ziele ¡n zwischenmenschlichen Situationen klären

zu Arbeitsblatt 3 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 5 Anleitung zur Orientierung auf das Ziel: Bekommen，was man will (die sieben B’s)
zu Arbeitsblatter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 5a 
Handout 6

Anwendung der sieben B's in einer aktuellen，schwierigen Interaktion
Anleitung zur Orientierung auf die Beziehung: Die Beziehung au^echt erhalten (LIVE)
zu Arbeitsblätter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handoutба 
Handout 7

Das，，V“ ؛n LIVE ausbauen -  Stufen der Validierung
Anleitungen zur Orientierung auf die Selbstachtung: Die Selbstachtung bewahren (FAIR)
zu Arbeitsblätter 4, 5 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 8 Optionen ausloten，ob bzw. wie nachdrücklich man um etwas bittet oder Nein sagt
zu Arbeitsblatt 6 zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 9 Krisenbewältigung: Wenn das，was Sie tun，nicht funktioniert
zu Arbeitsblatt 7 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handouts Skỉ״s ״Beziehungen aufbauen und 
destruktive Beziehungen beenden“

HandoutIO Übersicht: Beziehungen aufbauen und destruktive Beziehungen beenden
Handoutll Personen finden und sie dazu bringen. Sie zu mögen

zu Arbeitsblatt 8 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

H andoutlla
Hand0u t12

Geeignete Skills bestimmen，mit denen sie Freunde finden und sie dazu bringen，Sie zu mögen 
Achtsamkeit gegenüber anderen
Arbeitsblatt 9 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 12a 
Handout 13

Achtsamkeit gegenüber anderen pflegen 
Beziehungen beenden
zu Arbeitsblatt 10 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout13a Herausfinden，wie man Begehungen beenden kann

Handouts Skills ״Den mittleren Weg gehen“

Hand0ut14 Übersicht: Den mittleren Weg gehen

Hand0ut15

zu Arbeitsblätter 11-15๐ Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Dialektik
zu Arbeitsblätter 1 ไ- ไ 1 b Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Hand0u t16 Wie man dialektisch denkt und handelt
zu Arbeitsblätter 11-11b Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 16a 
Handoptieb 
Handout16c 
Hand0ut17

Bespiele von gegensätzlichen Seiten, die beide wahr sein können 
Wichtige Gegensätze，dỉe Sie ؛m Gleichgewicht halten sollten 
Dialektikerkennen 
Validierung
zu Arbeitsblatt 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten
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Hand0u t18 Anleitung zum Validieren
zu Arbeitsblatt 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout18a.
Hand〇ut19

Validierung üben
Sich von Invalidierung erholen
zu Arbeitsblatt 1 ร Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout19a 
Handout 20

Selbstvalidierung üben
Strategien zur Erhöhung der Wahrscheinlichkeit，das erwünschte Verhalten zu erreichen
zu Arbeitsblatt ไ 4 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 21 Strategien zum Reduzieren oder Beenden von unerwünschten Verhaltensweisen
zu Arbeitsblatt 15 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 22 Tipps zur wirkungsvollen Verwendung von Strategien zur Verhaltensänderung
zu Arbeitsblatter 14,15 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Handout 22a Wirkungsvolle Strategien zur Verhaltensänderung einüben

ARBEITSBLÄTTER ZWISCHENMENSCHLICHE FERTIGKEITEN

Arbertsblätter Ziele und Storfa^oren

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

A٢b e ¡ ts _ t2 Glaubenssätze herausfordern, die der Zielerreichung ؛m Weg Stehen
zu Handout 2a Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblätter Skills ״Kluge Zielerreichung“

Arbeitsblatt 3 Prioritäten in zwischenmenschlichen Situationen Wären
zu Handout 4 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbe؛tsblatt4 Skripte ги zwischenmenschlichen Fertigkeiten ausarbeiten
zu Handouts 5, 6 ٠ ר  Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt 5 Den Einsatz von zwischenmenschlichen Fertigkeiten rückverfolgen
zu Handouts 5 ا 6,ר  Zwischenmenschliche Fertigkeiten

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

Arbeitsblatt 7 Skjlls zur Krisenbewältigung
zu Handout 9 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblätter Skills ״Beziehungen aufbauen und 
destruktive Beziehungen beenden“

Arbeitsblatt 8 Personen finden und sje dazu bringen，Sie zu mögen
zu Handout 11 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt9 Achtsamkeit gegenüber anderen
zu Handout 12 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt 10 Beziehungen beenden
zu Handout 13 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblätter Skills ״Den mittleren Weg gehen“

Arbeitsblatt 11 Dialektik üben
zuHandouts 15,16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt l ia Checkliste Dialektik
zu Handouts 15,16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt l i b Bemerken, wenn Sie nicht dialektisch sind
zu Handouts 15,16 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt 12 Andere validieren
zu Handouts 17,18 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Arbeitsblatt 13 Selbstvalidierung und Selbstachtung
zu Handout 19 Zwischenmenschliche Fertigkeiten
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Arbeitsblatt 14 Verhaltensänderung mit Verstärkung

Arbeitsblatt 15

zu Handouts 20, 22 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Verhaltensänderung durch Löschung oder Bestrafung
zu Handouts 21，22 Zwischenmenschliche Fertigkeiten

Fertigkeiten zur Emotionsregulation
Einführung ؛٨  die Handouts und Arbeitsblätter

HANDOUTS EMOTIONSREGULATION

Handout 1 Ziele der Emotionsregulation
zu Arbeitsblatt 1 Emotionsregulation

Handouts Skills ״Gefühle verstehen und benennen“

Handout 2 Ubersicht: Gefühle verstehen und benennen

Handout 3

zu Arbeitsblätter 2-4ล٠ 16 Emotionsregulation 

Was Gefühle für Sie tun 
zu Arbeitsblätter 2, 2a-c Emotionsregulation

Handout 4 Was es so schwer macht，die Gefühle zu Steuern
zu Arbeitsblatte「3,16 Emotionsregulation

Handout 4a Emotionale Glaubenssätze
zu Arbeitsblatt 3 Emotionsregulation

Handout 5 Ein Modell zum Beschreiben von Emotionen
zu Arbeitsblatter 4, 4a Emotionsregulation

Handout 6 Wie man Gefühle beschreiben kann
zu Arbeitsblatter 4, 4a Emotionsregulation

Handouts Skills ״Emotionale Reaktionen verändern“

Handout 7 Übersicht: Emotionale Reaktionen verändern

Handout 8

zu Arbeitsblatter 5-8 Emotionsregulation 

Überprüfen Sie die Fakten 
zu Arbeitsbla« 5 Emotionsregulation

Handout 8a Beispiele für Emotionen，die den Tatsachen entsprechen
zu Arbeitsblatt 5 Emotionsregulation

Handout 9 Entgegengesetztes Handeln und Problemlosen: Entscheiden Sie，welchen Skill Sie nutzen
zu Arbeitsbla« 6 Emotionsregulation

Handout 10 Entgegengesetztes Handeln
zu Arbeitsblatt ר Emotionsregulation

Handout 11 Entgegengesetzte Handlungen finden
zu Arbeitsblatt ר Emotionsregulation

Handout 12 Problemlosen
zu A「beitsblatt 8 Emoiionssegulaiion

Handout 13 Wissen prüfen: Entgegengesetztes Handeln und Problemlosen
zu Arbeitsblatter 6-8 Emotionsregulation

Handouts Skills ״Die emotionale Veiundbarkeit verringern“

Handout 14 Übersicht: Die emotionale Verwundbarkeit verringern- Ejn lebenswertes Leben aufbauen
zu Arbeitsblätter 9-14b Emotionsregulation

Handout 15 Angenehme Gefühle sammeln: Kurzfristig
zu Arbeitsblätter 9 ,10,13 Emotionsregulation

Handout 16 Liste angenehmer Ereignisse
zu Arbeitsblatter 9 ,10,13 Emotionsregulation

Handout 17 Angenehme Gefühle sammeln: Langfristig
zu Arbeitsblätter 9,11 -11 b, 13 Emotionsregulation
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Handout 18 Werte- und Prioritätenliste
zu Arbeitsblätter 10,12,13 Emotionsregulation

Handout 19 Bewältigungsstrategjen aufbauen und Chaos durch Planung vorbeugen
zu Arbeitsblätter 12,13 Emotionsregulation

Handout 20 Gehen Sie gut mit Ihrer Seele um，indem Sie gut mit Ihrem Körper umgehen
zu Arbeitsblätter 9,14 Emotionsregulation

Handout 20a Albtraumprotokoll, Schritt für Schritt
zu Arbeitsblatt 14a Emotionsregulation

Handout 20b Schlafhygieneprotokoll
zu Arbeitsblatt 14b Emotionsregulation

Handouts ״Sehr schwierige Emotionen bewältigen“

Handout 21 Übersicht: Sehr schwierige Emotionen bewältigen
zu Arbeitsblätter 15—16 Emotionsregulation

Handout 22 Achtsamkeit auf die gegenwärtigen Gefühle: Vermindern Sie emotionales Leiden
zu Arbeitsblatt 15 Emotionsregulation

Handout 23 
Handout 24

Umgang mit extremen Gefühlen
Fehlersuche mit Skjlls zur Emotionsregulierung: Wenn das，was Sie tun，nicht funktioniert
zu Arbeitsblatt 16 Emotionsregulation

Handout 25 Wissen prüfen: Umgang mit Gefühlen

AREITSBLÄTTER EMOTIONSREGULATO^

Arbeitsblatt 1 Vor und Nachteile von ״Gefühle verändern“
zu Handout 1 Emotionsregulation

Arbeitsblätter ״Gefühle verstehen und benennen“

Arbeitsblatt 2 Herausfjnden，was meine Gefühle für mich tun
zu Handout 3 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 2a Bejspjel: Herausfinden, was meine Gefühle für mich tun
zu Handout 3 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 2b Gefühlstagebuch
zu Handout 3 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 2c Beispiel: Gefühlstagebuch
zu Handout 3 Emotionsregulation

Arbeitsbatt 3 Emotionale Glaubenssätze
zu Handout 4a Emotionsregulation

Arbeitsblatt 4 Gefühle wahrnehmen und beschreiben
zu Handouts 5, 6 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 4a Gefühle wahrnehmen und beschreiben
zu Handouts 5, 6 Emotionsregulation

Arbeitsblätter Skills ״Emotionale Reaktionen verändern“

Arbeitsbatt 5 Überprüfen Sie die Fakten
zu Handouts 8, 8a Emotionsregulation

ArbeitsWatt 6 Herausfinden, wie man unerwünschte Gefühle verändern kann
zu Handout 9 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 7 Entgegengesetztes Handeln, um Gefühle zu verändern
zu Handouts 10,11 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 8 Ein Problem lösen，um Gefühle zu verändern
zu Arbeitsblatt 12 Emotionsregulation
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Arbeitsblätter ״Die emotionale Verwundbarkeit verringern“

Arbeitsblatt9 Schritte，um die emotionale Verwundbarkeit zu verringern

Arbejtsblattio

zu Handouts 14, 20 Emotionsregulation

Tagebuch angenehmer Ereignisse
zu Handouts 15,16 Emotionsregulation

Arbeitsb lattll Aus Werten konkrete Handlungsschritte ableiten
• zu Handouts 17-18 Emotionsregulation

Arbeitsblatt l ia  Aus Werten konkrete Handlungsschritte ableiten
zu Handouts 17-18 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 11b Tagebuch von täglichen Aktivitäten auf Bas؛s von Werten und Prioritäten

Arbeitsblatt 12

zu Handouts 17-18 Emotionsregulation

Bewältigungsstrategien aufbauen und Chaos durch Planung vorbeugen
zu Handout 19 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 13 Tägliches Sammeln von ABC-Skjlls
zu Handout 19 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 14 Die GESUND-Skills üben
zu Handout 20 Emotionsregulation

Arbeitsblatt 14a Eine Albtraumerfahrung auswählen und aufschreiben
zu Handout 20a Emotionsregulation

Arbeitsblatt 14b Schlafhygjeneprotokoll

Arbertsblätter ״Sehr schwierige Emotionen bewältigen“

Arbeitsblatt 15 Achtsamkeit auf die gegenwärtigen Gefühle

Arbeitsblatt 16

zu Handouts 21,22 Emotionsregulation

Fehlersuche mit Skills zur Emotjonsregulierung
zu Handout 24 Emotionsregulation

Fertigkeiten zur Stresstoleranz
Einführung ؛n die Handouts und Arbeitsblätter

HANDOUTS STRESSTOLERANZ

Handout 1 Ziele des Moduls Stresstoleranz

Handouts Skills Krisenbewältigung

Handout 2 Übersicht Skjlls zur Krisenbewältigung

Handout 3 
Handout 4

zu Arbeitsbiatte「ไ-7b Siresstoleranz

Wann man Skills zur Krisenbewaltjgung anwendet 
STOP-Skill
zu Arbeitsblatter 2, 2a Stresstoleranz

Handout 5 Vor־ und Nachteile
zu Arbeitsblatte「3, За Stresstoleranz

Handout 6 TAIM-Skills: Verändern Sie Ihre Körperchemie
zu Arbeitsblatt 4 Stresstoleranz

Handout 6a Kaltes Wasser，Schritt für Schritt
zu Arbeitsbla« 4 Siresstoleranz

Handout 6b Muskelentspannung mit bewusster Atmung，Schritt für Schritt
zu Arbeitsblatt 4b Stresstoleranz

Handout 6c Effektives überdenken und Muskelentspannung mit bewusster Atmung，Schritt für Schritt
zu Arbeitsbla« 4b Stresstoleranz

Handout 7 Sich Ablenken
zu Arbeitsblatter 5-5b Stresstoleranz

Handout 8 Sich Beruhigen
zu Arbeitsblatter 6-6b Stresstoleranz
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Handout 8a Bodyscan-Meditation，Schritt furSchritt
zu Arbeitsblatt вс Stresstoleranz

Handout 9 Den Moment BESSER machen
zu Arbeitsblätter 1-1๖  Stresstoleranz

Handout 9a Körperempfindungen wahrnehmen，Schritt für Schritt

Handouts Annehmen der Realität

Handout 10 Übersicht: Skills zum Annehmen der Realität
711 Arbeitsblätter 8-15a Stresstoleranz

Handout 11 Radikale Akzeptanz
zu Arbeitsblätter 8-9a Stresstoleranz

Handout I la  
Handout l ib

Radikale Akzeptanz : Störfaktoren
Radikale Akzeptanz praktizieren，Schritt für Schritt
711 Arbeitsblätter 9, 9a Stresstoleranz

Handout 12 Entscheidung für einen neuen Weg
zu Arbeitsblatte「88 اa, 10 Stresstoleranz

Handout 13 - Innere Bereitschaft
zu Arbeitsblatte「8, 8a, 10 Stresstoleranz

Handout 14 Die Übungen ״Leichtes Lächeln“ und，，Offene Hände“
zu Arbeilsblätter 8, 8a, 1 ו Stresstoleranz

Handout 14a Die Übungen，，Leichtes Lächeln“ und，，Offene Hände“
zu Arbeitsblatt 10 Stresstoleranz

Handout 15 Achtsamkeit auf die gegenwärtigen Gedanken
zu Arbeitsblätter 8, 8a٠ 12 Stresstoleranz

Handout 15a Achtsamkeit auf die Gedanken üben
zu Arbeitsblätter 8, 8a，12 Stresstoleranz

Handouts Sk״؛s ，，Wenn die Krise eine Sucht ist“

Handout 16 Übesicht: Skills，.Wenn die Krise eine Sucht ist..
zu Arbeitsblätter 13-18 Stresstoleranz

Handout 16a 
Handout 17

Die häufigsten Süchte 
Dialektische Abstinenz
zu Arbeitsblatt 14 Stresstoleranz

Handout 17a Dialektische Abstinenz planen
zu Arbeitsblatt 14 Stresstoleranz

Handout 18 Kluger Kopf
zu Arbeitsblatt 15 Stresstoleranz

Handout 18a Typische Verhaltensmuster d  Kopfes und des Verleugnenden Kopfes
zu Arbeitsblatt 16 Stresstoleranz

Handout 19 Positive Verstärkung aus dem sozialen Umfeld
zu Arbeitsblatt 16 Stresstoleranz

Handout 20 Brücken hinter sich abbrechen und neue bauen
zu Arbeitsbla« 17 Siresstoleranz

Handout 21 Alternative Rebellion und Aktives Verleugnen
zu Arbeitsblatt 18 St「esstole「anz

ARBETSBLÄTTER STRESSTOLERANZ

Arbeitsblätter Skills zur Krisenbewältigung

Arbeitsblatt 1 Skills zur Krisenbewältigung
zu Handouts 2-9a Stresstoleranz

Arbeitsblatt 1 ล Skills zur Krisenbewältigung
zu Handouts 2-9a Stresstoleranz

Arbeitsblatt 1b Skills zur Krisenbewältigung
zu Handouts 2-93 Stresstoleranz
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376

377

378

379

380

381

382

383

384

385

386

387

389

390

391

392

393

394

395

396

397

398

399

Arbeitsblatt 2 Den STOP־Skill üben
zu Handout 4 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 2a Den STOP-Skjll Üben
zu Handout 4 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 3 Vor und Nachteile davon, Ihren Impulsen ؛n einer Krise nachzugeben
zu Handout 5 Stresstoleranz

Arbeitsblatt За Vor und Nachteile davon，.hren Impulsen ؛n einer Krise nachzugeben
zu Handout 5 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 4 Die Körperchemie verändern mitTAIM-Skills
zu Handouts 6-6b Stresstoleranz

Arbejtsblatt 4a Muskelentspannung mit bewusster Atmung
zu Handout 6b Stresstoleranz

Arbeitsblatt 4b Effektives überdenken und Muskelentspannung mjt bewusster Atmung
zu Handout 6c Stresstoleranz

Arbeitsblatts Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout ר Stresstoleranz

Arbeitsblatt 5a Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout 7 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 5b Sich Ablenken mit Intuitivem Wissen
zu Handout 7 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 6 Sich Beruhigen
zu Handout 8 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 6a Sich Beruhigen
zu Handout 8 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 6b Sich Beruhigen
zu Handout 8 StresstQleranz

Arbeitsblatt 6c Bodyscan-Meditation，Schritt für Schritt
zu Handout 8a Stresstoleranz

Arbeitsblatt 7 Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 7a Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Arbeitsblatt 7b Den Moment BESSER machen
zu Handout 9 Stresstoleranz

Arbeitsblätter Annehmen der Realität

Arbeitsblatt 8 Skills zum Annehmen der Realität
711 Handouts 10-15a Stresstoleranz

Arbeitsblatt 8a Skills zum Annehmen der Realität
711 Handouts 10-15a Stresstoleranz

ArbeitsWatt 8b Skills zum Annehmen der Realität
711 Handouts 10-15a Stresstoleranz

Arbeitsblatt 9 Radikale Akzeptanz
zu Handouts 11- l i b  Stresstoleranz

Arbeitsblatt 9a Radikale Akzeptanz praktizieren
zu Handouts ”  -11 b Stresstoleranz

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

Arbeitsblatt 11 Die Übungen ״Leichtes Lächeln“ und，，Offene Hände״
zu Arbeitsblätter 1414 اa Stresstoleranz

ArbeitsblattHa Die Übungen ״Leichtes Lächeln“ und，，Offene Hände“
zu Arbeitsblätter 14,14a Stresstoleranz

Arbeitsblatt12 Achtsamkeit auf die gegenwärtigen Gedanken
zu Handouts 1515 اa Stresstoleranz

Arbeitsblatt12a Achtsamkeit auf die Gedanken üben
zu Handouts 15,15a Stresstoleranz



401 Arbeitsblätter Skills ״Wenn die Krise eine Sucht ist..

402 Arbeitsblatt 13 Skills zu ״Wenn die Krise eine Sucht ¡st“
zu Handouts 16-21 Stresstoleranz

403 ArbeitsblattM Dialektische Abstinenz planen
zu Handout 17 Stresstoleranz

406 Arbeitsblatt 15 Vom ״Verleugnenden Kopf" zum，，Klugen Kopf"
zu Handouts 1818 اa Stresstoleranz

407 Arbeitsblatt 16 Verstärken von abstinenten Verhaltensweisen
zu Handout 19 Stresstoleranz

408 Arbeitsblatt 17 Brücken hinter sich abbrechen und neue bauen
zu Handout 20 Stresstoleranz

409 Arbeitsblatt 18 Alternative Rebellion und Aktives Verleugnen üben
zu Handout 21 Stresstoleranz

411 Auch von Marsha M■ Linehan


