Name: Skillgruppe 24.08.2024

(D) Probieren und notieren Sie bis zur nichsten Stunde Skills und bewerten sie diese nach
der Spannungskurve (Anspannung 0%-100%).
Wo wirden sie den Skill einordnen? War dieser Skill fur sie effektiv?

Erfahrung mit dem
Skill. Hat dieser Skill
geholfen?

Anspannung vorher

Anspannung nachher

(0%-100%) (0%-100%)

Wenn sie mehr Skills ausprobiert haben, sollten sie diese auch notieren und dieses Arbeits-
blatt mit in die nachste Stunde bringen. Welche Skills effektiv sind ist fur jeden Menschen in-
dividuell, daher gibt es nie genug zu entdecken. Wenn sie keine Ideen mehr haben sollten,
dann konnen sie sich bei der Pflege eine Liste moglicher Skills nach der Gruppierung :

handlungsbezogen

sinnesbezogen

korperbezogen

gedankenbezogen
abholen. Versuchen sie auch auf verschiedenen Ebenen Skills auszuprobieren uns sich nicht
auf einen Bereich zu spezialisieren.
Viel Spal3 beim ausprobieren.
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(@ Notieren sie in der untenstehenden Tabelle fiir sich individuell die Anzeichen von An-
spannung (Fruhwarnzeichen).
Versuchen sie diese nach Anspannungslevel (0%-100%) zu unterteilen. Dabei gibt es kein
richtig oder falsch. Je mehr ihnen einfallt, auch wenn es noch so banal scheint, desto
leichter wird es ihnen fallen frihzeitig zu handeln.

Friithwarnzeichen 0%-30% 30%-70% 70%-100%

Gedanken

Gefuhle

Verhalten

korperliche Reaktio-
nen

Versuchen sie bitte fur jeden Bereich etwas zu finden.
Die angegebenen Anspannungsbereiche sind nur zur
groben Orientierung, je genauer sie ihre Symptome
einschatzen kdnnen, desto besser.
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