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Stressor identifizeren m ’773,7 Q

Was lost die Warnsignale aus?
Was verursacht gerade Stress bei mir?

a) Fuhle ich mich bedroht? —> Was macht mir Angst?

b) Fiihle ich mich gefangen, handlungs-oder bewegungsunfahig? ~ —= Wer od. Was halt mich gefangen?

¢) Habe zu wenig Ressourcen zur Verfligung? —> Welche Ressourcen fehlen?

d) Verstehe ich etwas nicht oder ergibt etwas keinen Sinn fur mich? —2 Was ergibt keinen Sinn/verstehe ich nicht?

e) Ist eines meiner Bedtirfnisse nicht ausreichend erfllt? — Welche Bedurfnis ist nicht erfiillt?
"Gib mir den Mut Dinge zu dndern, die ich dndern kann,

] die Gelassenheit Dinge anzunehmen, die ich nicht

Entscheiden , Wo eingreifen? dndern kann und die Weisheit zwischen dem einen und

anderen zu unterscheiden."

‘) & Gelassenheitsgebet - Autor unbekannt
m Stressor - m Ressourcen

(stressauslosendes Ereignis) (eigenes Stressbewaltigungssystem) = Stress
« Kannich den Stress reduzieren? Wenn es mir nicht maglich ist, die
« Habe ich Einfluss auf den Stressor? Situation zu entscharfen:

« Kannich die Situation selbst andern?

e « Kann ich meine Bewertung und
« Kann ich die Situation verlassen?

Reaktion &ndern?
« Kann ich mich starken, mehr
Belastung aufzunehmen?

Wege des Stressmanagement

auswdahlen & MalRnahmen _ __
Regeneratives Schalf, Entspannung, Eréhrung,

anwenden Stressmanagement » regenerative Bewegung, Atemtechniken

Wie kann ich mich sonst noch befreien? e .
Wo kann ich Hllfe holen? Aktionales Mentales

Wo die fehlenden Ressourcen beschaffen? Stressmanagement Stressmanagement a Glaubenssatze & Pragungen,

Selbstwert & Selbstbewusstsein

Wie kann ich mehr Sicherheit gewinnen? (FEaR g0 Mentaltraining

SuRigkeiten, Fernsehen, Social Media Q Kompensierendes Fundamentales Beziehungen und Kommunikation
K G ittel, Alkohol et S L Stressmanagement Sinnfrage & Selbstverwirklichun
onsum, Genussmittel, Alkohol etc... (ungesUndeSte Variante) g a g g

Zeitmanagement . .
Praventives

Lebens-und Karriereplanung &
Finanza N Stressmanagement
" Zukiinftige
Stressoren

I'EdUZieren www.mindkraft.at
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Stress bemerken

Welche Stresswarnsignale kannst du bei dir beobachten:

Stressor identifizeren

Was verursacht gerade Stress bei dir?
Wer od. was macht mir Angst?

Wer od. was halt mich gefangen?

Welche Ressourcen fehlen?

Was ergibt keinen Sinn/verstehe ich nicht?
Welche Bediirfnis ist nicht erfillt?

Entscheiden, wo eingreifen?

Kann ich den Stress reduzieren oder muss ich an mir selber arbeiten?

m Stressor - m Ressourcen

(stressauslosendes Ereignis) (eigenes Stressbewaltigungssystem) = Stress

Wege des Stressmanagement m
auswdahlen & anwenden

Aktionales
Stressmanagement
(Fight-or-Flight)

Kompensierendes
Stressmanagement
(ungestindeste Variante)

Regeneratives
Stressmanagement

Mentales
Stressmanagement

Fundamentales
Stressmanagement

Préventives
Stressmanagement

Zukiinftige Stressoren reduzieren m

Was kann ich tun um so einen Stress in Zukunft zu vermeiden bzw. friiher abzufangen?
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