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Kontakt i Andrea Dixius & Eva Mohler

Andrea Dixius & Prof. Dr. Eva Mohler Andrea Dixius Prof. Dr. med.
Eva Mohler
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(START-Modul 2- $.37)

Datum: Name:,
Hier kannst du deine innere Anspannung eintragen. Mithilfe deiner
Spannungsbogen personlichen Skillsliste kannst du dann deine Skills aussuchen und
anwenden.
Anspannung
Stress Uhrzeit/ time
8:00 | 10:00 | 12:00 | 14:00 | 16:00 | 18:00 | 20:00 | 22:00 | 0:.00
100 T 1
70
30
o D Unrzeit
START - Stress — Arousal
© 2016 by Andrea Dixius

- Treatment (Dixius, A. & Mahler, E., 2016)

A Skills — Ausschneideblatt furr die personliche Skillsliste

hier kannst du dir Bilder fiir deine personliche Skillsliste ausscheiden oder du suchst dir in Zeitschriften Bilder

START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixi
2016 by Andrea Dixius
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Anspannung
Stress

nliche Skillsliste

bei Hochstress — Skillskette (3-4 Skillls
Skills- 5 Sinne

Ablenken, 5-4-3-2-1

Wegschieben

Radikale Akzeptanz

,Geflihlssurfing*

Musik héren
entgegengesetzt Handeln
spielen

Sport

" Telefonieren

Achtsamkeitsiibungen
Wahrnehmen - Natur
| Tee trinken

Spielen

Malen

‘) Anwendung

START - Stress — Traumasymptoms - Arousal-Regulation - Treatment (Dixius, A. & Mdhler, E., 2016)

© 2016 by Andrea Dixius
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Projekt: Entwicklung ,START-APP“
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Personalize

Welcome!

Enter o Nickname

Johnny

wwwdesignitde

Home

Your highights:

* ok kK

You practiced 5 days on a row now!

How do you feel?

2/5 2 Skits completed

U5 3 Skils completed

301415kl complated

[E—
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Select Feeling 5112

What feeling dominates right now?

“

Sad

wwwdesignitde

Select Stress -6 6112

How tensed do you feel?

10
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Choose Skills - Yellow 12
Try a skill to decreas tension:
_ wwwdesignites
Skill Details 12

& Cold water

[—.
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skill Completed 9112

& Cold water

v/

Skill completeg

Select Stress -2 10712
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Choose Skills - Green

Summary

Congratulations!
You just completed 2 skils:

* Kk ko

You practiced 5 days on a row now!

02.07.17

12



02.07.17

DANKE fir lhre Aufmerksamkeit!!
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