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Hier kreuze bitte an wie du dich fuhlst und wenn du magst, kannst du
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morgens mittags abends nachts
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Beispiel fiir eine personliche Skillsliste
Anspannung
Stress

A

bei Hochstress — Skillskette (3-4 Skillls)
Skills- 5 Sinne

Ablenken, 5-4-3-2-1

Wegschieben

" Radikale Akzeptanz

.Musik horen
entgegengesetzt Handein
spielen

Sport

Achtsamkeitsiibungen
Wahrnehmen - Natur
Spielen

Malen

) Anwendung

START ~ Kids - Stress-Arousal-Regulation-Treatment for Kids; A Dixius & E. Mohler, 2019@ by Andrea Dixius 2019
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Skills — Ausschneideblatt fur die personliche Skillsliste
hier kannst du dir Bilder flr deine personliche Skillsliste ausscheiden oder du suchst dir in Zeitschriften Bilder

Texte auf dem Bild oben

100 dUbHE Ldd?2 wigsdRssdr §jcjd Ck dOs
vlzls Isd dsyjih odte' L Okd BOdz® dzg€d Hdzw bkotsets SMsBdMissets jts

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mdhler, 04.03.2022
© by Andrea Dixius 2022



http://www.startyourway.de/

Z Odzts o dz' B'Qjls! 8dczj Wttt ®E@dr'Odgj dzdzv :
pdCttedmsso ' dis W tstasde,
Hdzw H'Isj2. J1oeduyuoOddats, y' d&Oeadys¢d HBY
BOIs! ¢d OBt odn tso Olsijddl ¢, ztsdigfy B EAgpds tisHaidas
H Isj2, wg¢',
odftcsBtsolz’ Isj

iz

H t

zOs d g d o & Brpacfs © &i3d

B

L Is ©

[ dfss¢

R N SO RV

9ftcOo On
LB Gc' s dgdgfv figf syOIls ¢ &z d3d 1 «

.
a3

sBOGC O Is
Hdzw Mo ts’ =

B Usfiz @btz orctiststs f BS b, U bStsdzd f 53 Iswis:
Is ! d3d

215mtsdzsH dz2' f sSHteOL dzd € d
VY teOo dz' dzdz? Mistej Misd3
cu Yy' 2 ofttOo d3d ~ ts lds'sokds @B ok @ twiadoolzO IS0 L
9 ' Hotsdz COs Yy H'¥ oStdzoHdzdr §BHEOLddS 9. )
Y off tocOwtOf sdizOc O B' dz h sfyls'mf dete @] B Ms M ezOdz’ €
B' CSdhtskhftysafim o tttcOdz Ld3' . mBdzsHCOZ f SHKGOL

&z’ H OBt Rtdzsy zEOBVOH Oz dzH 9 Ols dis tdes] G
Zz0 Mteffiy dqEHBH MW Cd2 HSTHSEFHHRlg: SN
LOMY ¢ 5° Isd fipwefy WlzOv' ,d wddls . fplstej i o f dzd 9
wehsftgsmists L Of d B GpRls Oojiff tf@wdzdyyj L O 4
Yyknsess! ! mtsdztsH dzg
Yofiplstdzy Mh s HBL © Bdzw
M sC" 2dz hj.
h s

90d3 headHhj toff
ststed mdaets fted2dav Isd = 54
CkBdSd dz sHEz OBt st s datszedzf
n S dztisH dztsteis, ftod2dgvIsd - tsdzsH dzd 2
dz' Hslz . m s dzts Hd@D O & BIsfvj toj mIF @&C gyw H B
Ldzvdz@f cz ' csC 5" Isd Mw

' SeHdstsEdE? nf Oy " d@i3s € »dz2 €O dzOg

[ O 02 MmMftetsB 21N EBsS tHOL tsd3

HiEzh]|

iz
sBd H C 5
0" dz2O0 Bte«

D M H d

fsHteOL dzd € d Mt 91’ dz! dz® © Is !

5L MdzOB dIsd 1
PtsH dzd 2 H 2!
a4 i3 6§ Md
f 5C dzOMls
f 5By J

dus¢

www.startyourway.de A.Dixius & E. Mdhler, 04.03.2022
© by Andrea Dixius 2022



http://www.startyourway.de/

Kgliteretie enton sess

kalte Dusche

Wasser ins Gesicht

Coolpack

Eiswiirfel
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Info-/Ubungsblatt
Mit den Sinnen beruhigen

Stressregulation und Achtsamkeit

(START-Modul — 5. 34)

Héren
_ Lieblingsmusik, selbst musizieren, singen,
i Naturgerdusche
)
Fiihlen angenehme Korperhaltung, weiches Kissen,
—_ Dusche, Warmekissen, Anti-Stress-Ball
.-""*{ 4
%y

Schmecken Lieblingsspeise, Obst, Tee, Bonbons,
Erfrischungsgetrank, Pfefferminze

Sehen schines Foto anschauen, die Natur ansehen, in
D den Himmel schauen, gehe an einen schonen Ort
%

b

Riechen angenehmen Duft z.B. Duschgel, frisch
gewaschene Kleidung, feines Essen, Zahnpasta
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