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	1. Ich nehme meine Gefühle ernst!
	2. Ich sorge gut für mich!

	Wenn ich Angst habe vor …












	… kann ich Folgendes tun, um mich zu beruhigen:

	3. Mein Notfallrucksack hilft mir!
	4. Ich bin nicht allein!

	Was gibt es in meinem Notfall-Rucksack, das mir hilft?











	Wer kann mir helfen?





Wem kann ich helfen?
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