Selbstregulation in stressigen Momenten

REALITY-CHECK

Wachsen. Gestalten. Verstehen.

Stoppen
@ Halte bewusst an!
Vi, Rgflektieren
Uberprufe deine Wahrnehmung!

o Was fihle ich gerade?
o Ist meine Reaktion angemessen?
o Gibt es andere Sichtweisen?

« Bewusst entscheiden

@ Wahle eine ruhige, angemessene Reaktion!



Emotionen regulieren und klar handeln. 0
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ProzessPlus

Gestalten. Verstehen.



