UMGANG MIT EMOTIONEN:
GLEICHER STRESS, ANDERE WERKZEUGE

Ein besserer Umgang mit Stress verlangt nicht unbedingt mehr Anstrengung.
Oft braucht es andere Werkzeuge.
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,»Ich bin wiitend / Whclhatidideac »Muss ich jetzt reagieren - Atmung, Bewegung,
enttéiuscht / unsf‘cher / a efiihl beriihrt?“ oder kann ich kurz Schreiben, Gesprach,
uberfordert. warten?“ Grenze, Pause.
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Emotionen miissen nicht sofort gelost werden.
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