Name:

Um die aufwiithlenden Gedanken zu bekampfen, hitte ich stattdessen diese Gedanken
ausprobieren kénnen:



Name:

Hier sind weitere hilfreiche Dinge, die ich mir selbst sagen kénnte, wenn ich das
nachste Mal Angst habe oder verangstigt bin:

Das ist etwas anderes, was ich tun kann, wenn ich das niachste Mal besorgt bin:



Name:

Manchmal kénnen Menschen ihren Korper beruhigen, wenn sie aufgeregt sind.

Denke an eine Zeit, als du traurig, besorgt oder verargert warst. Was hattest du tun
kénnen, um deinen Kérper zu beruhigen?



