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Arbeitsblatter:

Uber die (Craving-)Welle surfen
Gedanken beeinflussen

Umgang mit Entzugssymptomen I
Umgang mit Entzugssymptomen II
Craving-Notfallplan
Entscheidungsbalance-Ubung

Liste angenehmer Aktivititen

Meine Hitliste angenehmer Aktivitdten
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Pflichten und Vergniigungen

Wochenplan

Anton ® und Berta ©

Ungiinstige Uberzeugungen und Denkmuster
Gedanken beeinflussen

Die ABC-Methode

Zwischenmenschliche Konflikte — ein Beispiel
Zwischenmenschliche Konflikte — Selbstbeobachtung
Umgang mit Konflikten

_ =
—_ O

e G e e Y
N N L»Li AW

Erster Schritt: Meinen Stress wahrnehmen
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Meine alltiglichen Belastungen

Den Stress wahrnehmen: Auswertung der Selbstbeobachtung
Zweiter Schritt: Akuten Stress abbauen

Dritter Schritt: Stressquellen reduzieren

Verindern Sie Stress erzeugende Einstellungen!
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Den Tag strukturieren
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Vierter Schritt: Stress vorbeugen

Powerpoint-Prasentation:

Individualisierte Tabakentwohnung — Folien
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