/Lufthansa
Aviation Training

Moglichkeiten der Selbstregulierung (Auswahl)

Korperliche Strategien (Bewusste Wahrnehmung und Empfindung)

e Korperliche Bewegung (die Bewegungen kdnnen auch klein sein)

e Bodenkontakt spuren

e Tief(er) atmen

e Die Wahrnehmungen der Sinne abfragen (Sehen, Horen, Riechen, Spuren, Schmecken)
e Korperhaltung verandern, Kopf und Oberkoérper zuriicknehmen, sich aufrichten

e Korperspannung verandern, bewusst Korperteile an- oder entspannen

Kognitive Strategien (Deutungen / Gedanken)

e Innerlich beiseite treten, sich selbst und die Situation von auf3en betrachten

e Positives Bild (Erinnerung an einen Erfolg oder ein Vorbild) herholen, visualisieren
e Positive Selbstgesprache: sich selbst gut zureden und sich ermutigen

¢ Relativieren (ins Verhaltnis setzen zu anderen Erlebnissen oder Aufgaben)

e Aufmerksamkeit auf die eigenen Ziele und Ressourcen lenken

Emotionale Strategien (Gefuhl)

e Wie auf einem Schieberegler die Geflihle herunterregeln (Vorstellung)

e Atmen und das Geflihl aktivieren, das man braucht, indem man sich an dieses erinnert

e Ausprobieren, wie es ist, genau das Gegenteil des aktuellen Gefiihls zu tun

e Das eigene Gefihl wie ein Clown bewusst innerlich tbertreiben

e Nachspuren, wo das Gefuhl im Korper ist, und diese Region anspannen und entspannen

Kommunikative Strategien (Verhalten)

e Das Gehorte oder Gelesene aussprechen

e Wiederholen und / oder nachfragen (auch um Zeit zu gewinnen)
e Bewusste Schweige-Pause machen

e Im Gespréach auf die Metaebene wechseln

e Gegebenenfalls Geflihle ausdriicken durch Selbstkundgabe

Meine hilfreichsten Strategien (notieren)
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