Erster Schritt: Meinen Stress wahrnehmen
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Zeitdruck

Misserfolge

Larm

Probleme der Kinder
Zwischenmenschliche Konflikte

Verdnderungen in wichtigen
Lebensbereichen (Umzug, Scheidung,
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Schuldgefiihle
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Gedankliche Einschitzung

e Griibeln, problemfokussiert - ,,Die Situation ist schrecklich.*
e Katastrophisieren - ,.Ich schaffe das nicht.*
e Schwarz-Weif-Denken
e Selbstzweifel
Reaktion
korperlich Emotional Verhalten
e Anspannung e Depression e Riickzug
e Kopfschmerzen e Angst e Aggressives Verhalten
e Schlafstorungen e (Qereiztheit .
[ [




