GEDANKENSTOPP FUR DEN KOPF
5-4-3-2-1- Methode

5 Dinge, die du siehst
4 Dinge, die du horst
3 Dinge, die du fihlst

2 Dinge, die du riechst
1 Sache, die du schmeckst
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PRANAYAMA UBUNG
4-7-8-Atmung

Hand auf den Bauch legen
4 Sekunden einatmen

7 Sekunden anhalten

8 Sekunden ausatmen

Stress senken in unter 2 Minuten
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KORPERLICHE MINI-ENTSPANNUNG
One-Shot-Version

Ganzen Kérper anspannen (Fauste,

Beine, Bauch, Schulter)

5-7 Sekunden halten

ausatmen- alles fallen lassen

2-3 ruhig ausatmen

Entwarnungs Signal an das

Nervensys’rem
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DANKBARKEITSUBUNG
3 Dinge finden

3 Dinge aufschreiben fir die du
dankbar bist (Affirmationen)
groBe Dinge (Freunde, Gesundheit)

kleine Dinge (Sonnenstrahlen,
Lacheln)

Dankbarkeit fihlen
d Fokus auf positive Ereignisse
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Micro-lesson created within the framework of the project
SAFE FUTURES Micro Lessons for Gender-Based Violence Prevention
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