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Notfallkarte bei
Trennungsgedanken

e Stopp — keine Drohungen, keine finalen
Satze.

e Atmen — 4-7-8-Methode, drei Runden.

e Schreiben — Was ist passiert? Was fuhle
ich? Was brauche ich?

e Kontakt — spatestens in 72 Std.
klarendes Gesprach ansetzen.

e Handeln — eine kleine Sache tun, die
guttut.
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