WAS TUN BEI STRESS &

SCHLAFSTORUNGEN

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?

An angenehmen Duften
schnuppern beruhigt und
weckt schone Erinnerungen

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?

Schone Filme anschauen,
keine Filme mit Gewalt - ggf.
auch keine Nachrichten

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?

Yoga und Meditation

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?
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Ab nachmittags Krautertee

und Wasser trinken, keinen

Kaffee, Schwarztee, Cola
oder Energydrinks

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?

Nicht unkontrolliert Details
des Erlebten erzahlen.
Stopp sagen

Korperubungen, um im Hier
und Jetzt zu bleiben.
Gleichgewichtsiibungen,

Stampfen, Boxen, etc.

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?
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S v Bewegen. Moglichst drauBen.
Aber auch drinnen ist
Bewegung moglich, z.B.

Treppen steigen!

WAS TUN BEI STRESS UND
SCHLAFSTORUNGEN?

Medikamente kOnnen
unterstitzend helfen - sind
aber nicht die Losung.
Wichtig ist selber etwas zu

tun!

WAS TUN IM NOTFALL?,

Starke Reize setzen, um im
Hier und Jetzt zu bleiben

Lange Stral3e 85, 34131 Kassel
www.traumazentrum-kassel.de




