Stress Soforthilfe-Karte

Anleitung im Taschenformat zur Beruhigung in akuten Stress-Situationen

STOP! STRESS
SOFORTHILFE

. Arbeitsmedizinisches Zentrum
Hall in Tirel GmbH

Thre Gesundheit i nser Anlingen

Erst STOP sagen/denken und dann ...

1. Beruhigen
Tief einatmen und bis 5 z3hlen,
ausatmen und bis 10 zihlen.

2. Verandern

Eine andere Position finden.
Aufstehen, herumgehen,
den Blick schweifen lassen.

3. Abstand gewinnen

Vogelperspektive einnehmen,
dann werden die Probleme klein.
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