
ARBEITSBLATT

Mein Notfall-Protokoll bei körperlicher Überforderung
Etabliere feste Handlungsroutinen für Akut-Stress-Momente

Einleitung & Ansatz: In Phasen hoher Belastung fällt es schwer, klar zu denken. Nutze dieses vorgefertigte

Protokoll, um im Ernstfall ohne Nachdenken auf deine wirksamsten körperlichen Entlastungs-Tools

zurückzugreifen.

Mein persönlicher Akut-Plan

Mein körperliches Frühwarnsignal, das mir sagt: „Stopp!“:

Meine 2 festen Sofort-Handlungen bei hoher Anspannung:

M E I N  E R L AU B N I S - S AT Z  B E I  S T R E S S

„Mein Körper schützt mich. Ich darf jetzt kurz innehalten und durchatmen.“
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