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KONKRETE SKILLSSAMMLUNG

PatCode:



Datum:



Hier sehen Sie eine Liste mit konkreten Skills und Fertigkeiten, die man (bewusst oder unbewusst) im Alltag

einsetzen kann, um besser mit starken Gefühlen und starker Anspannung umzugehen, um Gefühle besser steuern

zu können, um in zwischenmenschlichen Situationen besser zurecht zu kommen und um achtsam zu sein.

Bitte geben Sie an, welche Skills und Fertigkeiten Sie selbst kennen, welche Skills verfügbar sind, welche Skills

Sie eingesetzt haben: O^'überhaupt nicht, l^^ein wenig, 2=manchmal, 3=oft, 4='sehr oft, und wie wirksam die

Skills waren: O^nicht wirksam, I=ein wenig wirksam, 2=mittelmäßig, 3'=wirksam, 4 =sehr wirksam,

STRESSTOLERANZ

Sich ablenken durch...



SKILLS

*

Skills

Kennen?



Überhaupt

nicht



Aktivitäten:

1. Puzzles

2. Computerspiel (Welches?

3. Lesen (Was lesen Sie?

4. Em. Instrument spielen

5. Sport:

a. Laufen

— —

b. Skaten

c. Fahrrad fahren

d. Wandern,Walken

e. Schwimmen

f. Tanzen

g. Reiten

h. Volleyball

i.

Aerobic

j.

Krafttraining

k. Boxen

eigenes Beispiel:.

6. Flippem

7.

Haushaltsarbeit:

a. Bügeln

b. Putzen

c. Holz hacken

d. Etwas reparieren

e. Aufräurnen

f. Wäsche waschen

er

Kochen

h. eigenes Beispiel: .

8. Basteln

Malen (z.B. mit Windowcolors, einen

Blumentopf, ein Bild, ein Mandala oder

ein T-Shirt mit Textilfarbe anmalen)

10. Singen

11. Etwas auswendig lernen (z.B. ein

Gedicht, Worte auf Englisch, ein Lied,

Adressen, Telefonnummern)

12. Etwas auswendig lernen (z.B. ein

Gedicht, Worte auf Englisch, ein Lied,

Adressen, Telefonnummern)
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Wirksamkeit?



Einsetzung?



Verfügbarkeit?



0

0

0
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3

3

3
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4

4
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4

4
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0
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1 2
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3

3



4

4



Ja / Nein
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Ja/Nein
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Ja / Nein

Ja / Nein

Ja/Nein

Ja/Nein



Ja/Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein



Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja/Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja/Nein

Ja / Neüi

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein



Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein
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Ja / Nein

Ja / Nein
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Ja/Nein
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Nichtwiricsam •



mittelmäßig



0

0

0
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3

3

3
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4
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4
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4
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4
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2

2
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2

2

2

2

2

0



0



4

4

4



Kennen?



Verfügbarkeit?



Vergleichen:

„Ändere bemitleiden sich - ich tue etwas

dagegen, dass es mir so schlecht geht! "

38. „Die haben die gleiche Chance wie ich,

aber sie nutzen sie nicht!''

39, Ich habe etwas, was andere nicht haben

(z.B. eine Arbeit, eine schöne

Wohnung...)

40. Im Vergleich zu wie es früher war, habe

ich heute viel erreicht (z.B. ich habe eine

Ausbildung absolviert, ich habe ein paar

gute Freunde...)



Einsetzung 9

Übei

haupt

nicht



manchLmal



Wirksamkeit?



sehr

oft



mittel mäßig



Nichtwirl

sam



sehr

wirksam



37.



Gefühle ersetzen I:

(wenn ich negative Gefühle habe, versuche ich

bewusst angenehmere Gefühle auslösen...)

41. Kinderprogramm anschauen

42. Roman lesen (Weiches Buch löst positive

Gefühle aus?

43. Sich von einem Freund durch Witze etc.

aufinuntem lassen

44. Etwas schreiben (z.B. Tagebuch, Brief,

Gedicht)

45. Sich etwas Gutes tun:

a. in einem Cafe etwas Warmes

trinken

b. ein neues Tagebuch kaufen

c. sich eine Blume schenken

d. sich zum Schlafen hinlegen

e. eigenes Beisniei:

46, einen Kitschfilm oder Soapoperas

anschauen (GZSZ, Marienhof, Verbotene

Liebe usw.)

Gefühle ersetzen II

(bei Wut, Ärger und starker Anspannung kann

ich eine Erleichterung schaffen...)

47. Papier zerknüllen / zerreissen, ein altes

Laken zerreisen

48. Einen Knoten auf ein Handtuch machen

und damit auf das Bett oder einen Sessel

schlagen

49. In den Wald gehen und laut schreien

50. Einen Actionfilm anschauen

51. Gedanken aufschreiben und bis zum

nächsten Gespräch mit einem Freund oder

bis zur nächsten Therapiestunde weglegen

52. Gefühle aufschreiben und bis zum

nächsten Gespräch mit einem Freund oder

bis zur nächsten Therapiestunde weglegen

53. Leichtes Lächeln

54. Gefühlsprotokoll im Manual ausfüllen

55. Probleme "Step-by-step" angehen, statt

alles auf einmal lösen wollen und

überfordert werden

56. den Skill „Emotionales Leiden loslassen"

einsetzen, Beispiel:

57. dem Gefühl entgegengesetzt handeln, bei

welchem Gefühl?
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Kennen?



Verfügbarkeit?



weitere Körperempfindungen:

90. Mit nackten Füßen in einem Bach stehen,

auf kleinen Murmeb balanzieren, auf

Kies/Tonkügelchen/Katzensträu gehen

Ja / Nein

Ja / Nein

91. Massage oder Massagegeräte

92. Vitamin-Brausetabletten ganz in den

Mund nehmen und langsam zergehen

Ja / Nein

lassen

93. „Ahoi" Kinderbrausebonbons/vvoirfel

Ja / Nein

94. "Saure Süßigkeiten" kauen oder zergehen

Ja / Nein

lassen

95. Übungen an der Wand: Sich mit dem

Rücken anlehnen und die Knie im 90°Wirücel aufstellen, einen Tennisball hinter

den Rücken klemmen und ihn hoch und

Ja / Nein

runterrollen.

96. „Knisterkuhschokolade" von Milka

Ja / Nein

langsam lessen

Ja / Nein

97. Muskeln anspannen und loslassen

Ja / Nein

98. Krafttraining

99. 5 Minuten lang so schnell wie möglich

Ja / Nein

Reimen

Ja / Nein

100..Handtrainer für Gitarristen

Ja/Nein

10 I.Ammoniak

Ja / Nein

102.Münsterkäse riechen

Ja / Nein

103.Chili-Schoten essen

104. Japanisches Heilöl oder "Olbas" riechen

Ja/Nein

oder auf die Zunge tröpfeln.

Ja/Nein

105.Meerrettich im Glas

Ja / Nein

106.Knoblauch pur essen

Ja / Nein

107.SamaI Oelek (gibt es im Supermarkt)

Ja / Nein

lOS.Fischermans Friend lutschen

109."Airwaves" oder andere Kaugummis

Ja / Nein

kauen

1 lO.Eukalyptus-Erfrischungstücher (aus der

Ja / Nein

Apotheke) riechen

Ja / Nein

111 .Frischen Zitronensaft trinken

112. Sich von jemandem festhalten oder •

Ja / Nein

drücken lassen

Ja/Nein

113.sich selbst umarmen

Ja / Nein

114.etwas Schweres schleppen

Ja / Nein

115.in ehiem kalten See schwimmen

Ja / Nein

116.in die Sauna gehen

Ja / Nein

117.scharfe Zahnpasta in den Mund...

Ja/Nein

11 S.Eiswoirfel unter der Zunge

119.mit Bademassagehandschuhen sich selbst

Ja / Nein

massieren

Ja / Nein

120.sich an die warme Heizung kuscheln

Ja / Nein

121.Sandsäckchen auf den Bauch legen

Ja / Nein

122.jonglieren

Ja / Nein

123. Gummitwist

124.Schmerzpunkte fest drücken:

Muskelansatz am Schlüsselbein, Bereich

Ja / Nein

zw. Daumen und Zeigefinger

Sich seihst beruhigen mit Hilfe der 5 Sinne:

Sehen:

125.Kaleidoskop

126 .Kunstpostkarten



Ja / Nein

Ja / Nein
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Uber haupt

nicht



Wirksamkeit?



sehr

oft



manch

mal



Nichtwirk

sam



mittel

mäßig



sehr

wirksam
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0
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0
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0

0
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Kennen?



Verfügbarkeit?



Weiter Riechen:

170.Bett mit frisch bezogener Bettwäsche

17I.Frische Kleidungen anziehen

172. Kochen

173.Ätherische Öle im Duftlämpchen

174. Duftkerzen

175. Räuscherstäbchen

176.Seife

17 7. Körpercreme

178.Gesichtscreme

179.Tigerbaisam

180.Knoblauchpizza

181.WC-Spray

182.Gesägtes Holzstück

183.Siehe auch Körperempfmdungen...



Schmecken:

185.frische kräftige Kräuter

186.frisch gepresster Saft

187.Bonbons und Schokolade, Kaugummis

18 8. Kuchen

189.Tee (auch ganz schwach aufgebrüht)

190.Eissorten ausprobieren

191.Münsterkäse oder Erdnussbutter essen

192.selbstgemachtes Popcom

^

193 .Anis oder Kümmel pur essen



Fühlen:

195. Samt

196.Seide

197.Hund

198.Katze

199.Pferd

200.Flauschdecke

201. Weiche oder harte Bürste.

202.Barfuss laufen

203.sich abklopfen

204. Wärmflasche

205.Baden

206. Stofftier

207.Sandsäckchen (auch auf Heizung erhitzt)

208.Igelball

209.Gummiball

210. Vogelfeder

21 I.Massage

212.Lieblingshose

213.Beim Geschirr spülen das Prickeln der

platzenden Schaumbläschen spüren

214.Indianisches Drahtspiel oder kleme

Drahtspiele zum bewegen in der Hand

215.Lotus blute

216.in einem Geschäftshaus Schuhe

anprobieren
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manch mal
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Kennen?



Verfügbarkeit?



Weiter Urlaub machen:

ein Stück Kuchen oder einen

Joghurt auf der Zunge zergehen

lassen

c. sich kurz zum Schlafen hinlegen

d. eine Zeitung oder ein Buch lesen

e. 10 Minuten lang ein

Kreuzworträtsel machen

f. eine Freundin anrufen

g. ein kurzes Hörspiel im Radio

anhören

224.Probleme "Step-by-step" angehen, statt

alles auf einmal lösen wollen und

überfordert werden

225.Schritte in Richtung angenehmer Gefühle,

Beispiel

226. Konzentration auf den Augenbück,

Beispiel

227. Pro und Contra-Liste anschauen

228. Pro und Contra-Liste schreiben



Einsetzung?

Überhaupt

nicht



manchmal



Wirksamkeit?



sehr

oft



Nichtwirksam



mittelmäßig



sehr

wirksam



b.
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Ja / Nein

Ja / Nein



Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein



2

2

2



Ja / Nein

Ja / Nein



Ja / Nein

Ja / Nein



2

2



Ja / Nein



Ja / Nein



Ja / Nein



Ja / Nein



0



1 2



3



Ja/Nein



Ja / Nein



0



1 2



3



Ja / Nein

Ja / Nein

Ja / Nein



Ja / Nein

Ja / Nein
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Längerfristige Stresstoleranzskills:

229.Radikale Akzeptanz fim Augenblick kann

ich nicht handeln, ich muss die Situation

so gut wie möghch aushalten, bis ich

eingreifen kann...ein tiefgreifendes

Annehmen dessen, was ist, lassen Sie ab

vom Kampf mit der Realität). Konkretes

Beispiel:..

Ja / Nein



Ja / Nein
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1 2
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Ja / Nein



Ja / Nein



0



1 2



3



231 .Entscheidung für einen neuen Weg (ich

treffe bewusst eine Entscheidung, dass ich

dieses M a l anders handeln werde, als

früher, als wie ich es gewöhnlich tue. Ich

versuche, einen neuen Weg zu gehen,

obwohl er teilweise unbekannt ist. Diese

Entscheidung muss ich immer wieder

treffen. Konkretes

Beispiel:

Ja / Nein
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230.innere Bereitschaft (Unbewegüchkeit mit

innerer Bereitschaft ersetzen, d.h.

aufmerksam auf die eigene innere Stimme

hören, wach und offen bleiben und aus

dieser Haltung heraus handeln (das tun,

was notwendig ist). Konkretes Beispiel:



232.Leichtes Lächeln (durch das Lächeln

verändert sich mein Körperzustand,

positive Reaktion und Entspannung

können einsetzen. Ich lächle nur für mich,

es ist nicht ein soziales Lächeki und hat

nichts mit anderen Menschen zu tun!

Also: den K o p f hochnehmen, gerade

sitzen, tief durchatmen).Konkretes

Beispiel



Ja / Nein



Kennen?



Notfallkoffery mögliche



Gegenstände:



281.Spielwürfel

282.Glöckchen

283 .Pfeife

284.kleines Buch

285.kleiner Block mit Rätseln, Mandalas...

286.indianisches Drahtspiel, oder kleine

287.Drahtspiele zum Bewegen in der Hand

2 8 8. Prisma

2 8 9. aufmunternde/unter stützende Briefe

290.Stehichen o. Perlenkette

29 I.Rosenkranz

292.Probleme "Step-by-step" angehen, statt

alles auf einmal lösen wollen und

überfordert werden
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WAS-Ferti^keiten

294. Wahrnehmen:

a. Die Kamera: Etwas in der Umgebung

achtsam sehen...

was in diesem Augenbhck um

mich herum geschieht

(auswählen, worauf ich achten

will) z.B. im Bahnhof, im Cafe,

im botanischen Garten, beim

Spaziergang...

Postkarte/Poster

Waschmachine

Wolken am Himmel, Wasser,

Wellen...

In der Natur: Bäume, Blumen,

Insekten...

Kinder, Tiere, Aquarixmi, andere

Menschen...

Eigenes Beispiel:

b. Der Rekorder: Etwas in der

Umgebung achtsam hören...

Geräusche von außen...welche

Geräusche smd in diesem

Augenblick um mich herum (15

Sekunden bis 30 Minuten lang)

ruhige Musik

nur auf ein bestimmtes Geräusch

achten, wenn ich mich mit allen

gleichzeitig überfordert fühle

(z.B. nur Autos, nur Menschen,

nur Vogelstimmen)

in einer bestimmten Situation auf

die Geräusche achten (beim

Duschen, Kochen, Einschlafen,

Straßenbahnfahren)

Hörmemory

Eigenes Beispiel:



© A W P Freibur2



Verfügbarkeit?



Einsetzung 7

manch mal



Übei

haupt

nicht



Wirksamkeit?



sehr

oft



Nichtwirksam



mitte

mäßig



sehr

wirksam
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