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5 wie Du mit Deinen Gefühlen und Deinem Verhalten 
bei Krisen und Notfällen zurecht kommst

Schritte
Wird Dein Herzschlag schnell bei Krisen und Stress? Wird Dein Atem dann schneller oder flacher? Fängt 
Dein Körper dann an zu zittern? Bist Du dann orientierungslos, verängstigt, beunruhigt, verwirrt oder hilflos? 
Bei erhöhtem Stress ist das ganz normal, aber das kann sich sofort ändern, wenn Du folgendes beachtest:

Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie angespannt bist Du jetzt? 
Ist Deine Anspannung 6 oder höher, dann folge allen unten angegebenen Schritten.
Ist Deine Anspannung niedriger als 6, gehe direkt zu Schritt 4.

Da wo Du gerade bist oder an einem sicheren Ort: Überkreuze die 
Arme und klopfe  mit den Handflächen abwechselnd links und rechts 
auf die Oberarme bis Du dich ruhiger fühlst. 

Drücke Deine Füße fest auf den Boden. Spüre, wie Dich der Boden 
trägt. Schau Dich um, suche 10 verschiedene Dinge aus dem selben 
Material, mit der gleichen Form oder mit der gleichen Farbe.

Nimm wahr, was im Körper vor sich geht und konzentriere Dich auf 
eine einzige Empfindung. Lass Dir Zeit. Sei einfach nur neugierig 
ohne zu kritisieren. Erleichterung wird sich spontan einstellen als 
tiefer Atemzug, Gähnen, Kribbeln, Wärme, warmes Schwitzen, 
Gänsehaut, Lachen oder Weinen.

Um das Gefühl der Ruhe, das Du jetzt schon erreicht hast zu 
vertiefen, denk an etwas, das sich gut anfühlt, etwas das Dich 
stärker oder ruhiger macht: Das kann ein Partner oder Freund 
sein, etwas das Du an Dir selbst gut findest, ein schönes Bild, eine 
wohltuende Beschäftigung, ein angenehmer Ort, etwas Religiöses 
oder Spirituelles. Spüre wie Du noch ruhiger wirst.

Leg eine Hand auf die Brust und die andere auf den Bauch. Achte 
auf Deinen Atem.

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4

Schritt 5

Denk daran, diese Schritte zuerst selbst zu machen und hilf dann erst anderen. 
Das stärkt Deine Fähigkeit Krisen zu bewältigen und eine Kettenreaktion von 
Angst und Stress zu verhindern. Wenn Du die Wirksamkeit dieser Schritte 
kennst, findest Du selbst heraus, ob Du alle oder nur einige Schritte brauchst, 
bis sich Dein Zustand ändert und Du dich erleichtert fühlst.

Zentrum zur Heilung von Stress, Angst und Trauma: contact@healingtrauma.org.il   |   www.healingtrauma.org.il
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5  for Managing our Emotions and R  eactions
During Times of Emergency

STEPS
On a scale of 1-10 what is the degree of tension you feel now?
Above the scale of 6: Follow all the steps. Below 6: Go straight to steps 5 & 6.

 

In a safe place, or any other place you are at: Cross your arms
and tap alternately with open palms on your arms until you

 

feel calmer.

Place your feet hard on the ground. Feel the support of the ground. 

the same color, texture or shape.

Pay attention to the sensations in your body.Notice one sensation
at a time. Just be curious, with no judgment and give it time; 
release will happen spontaneously as a deep breath, a yawn,  
trembling, heat, warm sweat, goose bumps, spontaneous 
laughter or crying.

In order to strengthen the sense of calm you have achieved, think 
of a resource,something that makes you good, stronger or 
calmer: a spouse, a friend, something you love about yourself, 
an activity, a place,  a pleasant picture or a spiritual entity. Notice the 

Put one hand on chest and the other hand on your your stomach. 
Pay attention to your breath.

Step 1

Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

Remember, use these

 

tools to calm yourself first and then give support to others. 
This will enhance coping skills and resiliency and prevent a chain

 

reaction of fear 

whether

 

to use all or some of the steps until you feel

 

relief and change.
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(R)EmotionAid
Is your heart beating fast in times of stress or crisis? Does your breathing get shorter/faster?
Is your body trembling? Do you feel confused, disoriented, anxious, panicky or helpless?
These are natural reactions in times of stress. They can be calmed and changed on the spot
if we take the following steps:
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EmotionAid (R)

Emotional first aid for stress management


