Stress und unangenehme Gefuhle
schranken das Leben ein




Basiskompetenzen und "TEK-Sequenz’

Wenn
Gefuhle
verletzen

5. Selbst-

1. Muskel-
entspannung

2. Atem-
entspannung

3.
bewertungsfreie
Wahrnehmung

4 Akzeptieren
& Tolerieren
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Training Emotionaler Kompetenzen

7 Schritte zur selbstwirksamen Stressregulation:

» korperlichen Anzeichen von Stress werden durch Muskel- und
Atementspannung reguliert

» Gefuhle werden wahrgenommen, ohne dass sie bewertet
werden

» die Gefiihle werden so wie sie sind akzeptiert
und toleriert
Basiskompetenzen und “TEK-Sequenz’

» Mechanismen der Selbstunterstitzung und —
Selbstfliirsorge werden erlernt
entspannung

und regelmalig gelibt Regullaren
. . . Wenn
» die aktuellen Emotionen werden analysiert ol T
. . . 6. Analysieren unasfreie
> und im letzten Schritt dann reguliert. e

5. Selbst- A
unterstiitzung /( 4. Akzephe_ren
& Tolerieren
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