
Stressbewältigung 
in 5 Schritten

1 - Ruhe bewahren

Atemübung
Aus dem Raum gehen

3 - Mit jemandem reden

4 - Das Problem lösen

selbst Freunde Professionelle 
Hilfe 

5 - Daraus lernen für
die Zukunft

2 - Gedanken kontrollieren

Ist es wirklich so schlimm?
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