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8 Inhaltsverzeichnis

Übungsblatt 5.7: Desensibilisierung ............................................................... 154
Übungsblatt 5.8: Risiken eingehen ................................................................. 156
Übungsblatt 5.9: Das ABC der Veränderungen ............................................... 157
Übungsblatt 5.10: Zusammenfassung ............................................................... 159
Informationsblatt 6A: Der Teufelskreis ................................................................... 160
Übungsblatt 6.1: Selbstgespräche, die uns niederdrücken .............................. 161
Übungsblatt 6.2: Analyse einer schwierigen Situation ................................... 162
Übungsblatt 6.3: Laufende Arbeiten ............................................................... 163
Übungsblatt 6.4: Da war doch was ................................................................. 164
Übungsblatt 6.5: Personentausch .................................................................... 165
Übungsblatt 6.6: Zusammenfassung ............................................................... 166
Informationsblatt 7A: Selbstachtung innerhalb von Beziehungen .......................... 167
Übungsblatt 7.1: In eine andere Rolle schlüpfen ............................................ 168
Übungsblatt 7.2: Expertengespräch ................................................................ 169
Informationsblatt 7B: Was heißt das: „sich zur Geltung bringen“? ........................ 171
Übungsblatt 7.3: Die Schokoladendiskussion ................................................. 172
Informationsblatt 7C: Was ich beachten sollte, um mich zur Geltung zu bringen  173
Übungsblatt 7.4: Lernen, Nein zu sagen ......................................................... 174
Übungsblatt 7.5: Kritik einstecken können ..................................................... 175
Übungsblatt 7.6: Auf Lob reagieren ............................................................... 178
Übungsblatt 7,7: Zusammenfassung ............................................................... 179
Informationsblatt 8A: Gesprächsfertigkeiten .......................................................... 180
Übungsblatt 8.1: Was alles dazu gehört .......................................................... 181
Übungsblatt 8.2: Augenkontakt ...................................................................... 182
Übungsblatt 8.3: Ins Gespräch kommen ......................................................... 184
Übungsblatt 8.4: Zuhören können ................................................................... 185
Übungsblatt 8.5: In Verbindung bleiben ......................................................... 186
Übungsblatt 8.6: Pausen machen .................................................................... 187
Übungsblatt 8.7: Ein Gespräch beenden ......................................................... 188
Übungsblatt 8.8: Zusammenfassung ............................................................... 189
Informationsblatt 9A: Was macht mir Druck? ........................................................ 190
Übungsblatt 9.1: Was bereitet mir Stress? ...................................................... 191
Informationsblatt 9B: Was bewirkt Stress? ............................................................. 192
Übungsblatt 9.2: Wie reagiert der Körper auf Stress? .................................... 193
Informationsblatt 9C: Wie reagiert mein Körper auf Stress? .................................. 194
Übungsblatt 9.3: Was können wir tun? ........................................................... 195
Übungsblatt 9.4: Copingstrategien .................................................................. 196
Übungsblatt 9.5: Prioritäten setzen und Reihenfolgen festlegen .................... 199
Übungsblatt 9.6: Körperhaltung ...................................................................... 200
Übungsblatt 9.7: Die Atemtechnik .................................................................. 201
Informationsblatt 9D: Ein- und ausatmen ............................................................... 202
Informationsblatt 9E: Wirkungsvolle Entspannung ............................................... 203
Übungsblatt 9.8: Die tägliche Entspannungsroutine ....................................... 204

Plummer3-1:Manual dgvt  18.09.2014  10:32 Uhr  Seite 8

Inhaltsverzeichnis aus: Plummer / Du bist mehr als du meinst!
ISBN 978-3-87159-105-1, © 2014 DGVT-Verlag, Tübingen
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