AB 5.9a Umgang mit Stressoren

In dieses Arbeitsblatt konnen Sie die wichtigsten Ergebnisse, die Sie zum Thema Stress-
management erarbeitet haben, eintragen.

Meine Stressoren

Hilfreiche GegenmaBnahmen
(ausgleichende Aktivitaten, feste
Routinen, Skills etc.)

Ich gerate in Stress, wenn ...

- e Urlerbrechongen im Zug-Fahplan gibt

. efwas Unvorhergesehenes passiert

... viele iformationen g]@ichzeiﬁ% auf mich
ewstiomen,

. ich in sozialen Situationen gerate, in devien

ich vieht weiB, wie ich wich verhalten soll

Wenn ich in Stress gerate, hilft mir, ...

. mir eve AuszeitlPavse zv gpmen, sobald
es mb’g]ich ist

.. meine Gedavken zv sovfieren, indem ich
Ubeﬂeg,e, was ich als vichstes wache vid
n wclchcr?eihcwﬁlﬁ;:‘

.. mein Gegeviber zv biften, das Gesagfe zv

wiederholen, sodass ich witschreiben kavm,

. wen ich ﬁi}h sch/m%w a,d/vc

Meine Friihwarnzeichen

Erkennen von Frithwarnzeichen
(z. B. Achtsamkeit, Riickmeldung
Anderer etc.)

Meine wichtigsten Frihwarnzeichen
sind, dass ...

.. ich meive Gedavken vicht mehr soriert
bekomme.

. ich wich onevtienmgslos fohle.
... mein Wdiper sich wie freischwebend aufonlt

Ich erkenne/achte auf meine Friih-
warnzeichen, indem ich ...

veg,c/m‘iBiﬂ, eivie Favse mache wid dabei
aditsam meive Gedavken vnd Geﬁ)hle

wahmehme.

Radikale Akzeptanz

Externe Hilfe (z. B. Einzelfallhilfe,
Familienhilfe, betreutes Wohnen,
Nachteilsausgleich, hausliche
psychiatrische Pflege, Antrag auf
EU-Rente etc.)

Wenn die oben genannten (Gegen)
MaBnahmen nicht ausreichend grei-
fen, muss ich meine Belastungsgren-
zen radikal akzeptieren. Dies bedeu-
tet, dass ich ...

... meine wichedtliche Prbeifszeit reduziere, avch
wem dies bedestet, dass ich weviiger verdiee.

Radikale Akzeptanz kann auch bedeu-
ten, dass ich Hilfe von auBen akzeptie-
re. Fir mich kommt folgende Hilfe in
Frage:

lch kénate meinen Mamn bitten, sich wieder
eine Arbeit zv suchen, sodass ich weviger
Druck habe, Geld zv verdienen.

© 2019 W. Kohlhammer, Stuttgart





