
TOP 10 
Temperament 
kontrollieren

lernen, das Temperament zu beherrschen, statt vom Temperament beherrscht zu werden

Reagiere nicht sofort

Setze ein Ziel

Mach dir ein genaueres Bild

Lerne loszulassen

Suchen einen Verbündeten

Verstehe die Rolle der Kommunikation

Schilder deine Gefühle in der Ich-Perspektive

notiere Auslöser und Grund

verlassen die Situation erstmal

baue Stress ab
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