Situation
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Handeln
Lésungen (in/out)

Unterstutzung suchen

Gedanken
Bewertungen
Einstellungen

Reaktion
Korper/Gefihl

6S Praktisch
Entspannungstechniken

Kurzpausen / Durchatmen

Bewegung

Einige Momente
die Augen schlieflen, bewufSt
demv Atem folgen;, mit jedem
Ausatimen ruhiger und schwerer
werder.
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Gedanken
Unerwartet Denken

Perspektivwechsel
»In diesenw Trubel fidde ichv
mich ... richtig lebendig! «
»Ist dieser Gedanke
wirklich hWilfreich? «
»Entsparunes kavwy ichy
Jjederzeit und iberall. «
»Ich gebe gewissenhaft
et »Aly wichtiger Mitawbeiter er-
halte ich viele Aufgaben. «
»Ga/l’l/gf@l’ﬁ/g/ werdawgd'\t nicht,
ich setze Priovitiite. «
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