Vor-Sprung

Umgang mit Stress und Belastungen

Hinweise zum Ausfiillen

Die abgebildete Karte kann dabei helfen, die eigenen Stressreaktionen festzuhalten und Losungen zu entwickeln. Sie kann auch
dabei helfen, sensibler fiir das eigene Erleben von Stress zu werden und Warnsignale friiher zu identifizieren.

Vorgehen: Fiillen Sie zuerst die oberen vier Felder aus. Welche der folgenden Stresssignale nehmen Sie wahr?
Emotionen: besorgt, nervos, angstlich, gereizt, miide, Uberfordert, frustriert, angespannt, bedriickt...
Koérper: Bluthochdruck, Schlafstérungen, Anspannung in den Muskeln, Kopf- und Riickenschmerzen, verringerter Appetit...
Verhalten: Vernachlassigen von Freizeitaktivitaten & Freunden, Antriebslosigkeit, aufbrausendes Verhalten, Zahneknirschen...
Gedanken: Zerstreutheit, Selbstvorwiirfe, ausgepragter Pessimismus, Konzentrationsprobleme, vermehrtes Griibeln...

Uberlegen Sie anschlieBend, welche Ursachen fiir Ihr Stressempfinden verantwortlich sein kénnten. Hat lhre Arbeitspensum
zugenommen oder ist das Arbeitsklima schlechter geworden? Daran anknlipfend formulieren Sie lhre Ziele und Wiinsche. Was soll
sich an der Situation andern? Wie wollen Sie sich fiihlen?

Nachdem die Karte ausgefillt ist, kann es helfen, die Bedlirfnisse, die hinter Ihren Wiinschen stehen, zu identifizieren, um eine
Losung oder einen fiir Sie akzeptablen Umgang mit der Situation zu finden. Ist es beispielsweise das Bedirfnis nach Erholung oder
der Wunsch in der eigenen Arbeit starker wahrgenommen zu werden?

AbschlieBend versuchen Sie, eine Moglichkeit zu finden, um mit der Situation umzugehen, wie an der eigenen Emotionsregulierung
zu arbeiten, z.B. mit dem Umdeuten einer Situation (,,Reframing”). Sie konnen aber auch direkt am Problem ansetzen und ein
klarendes Gesprach suchen, Unterstlitzung einfordern, Grenzen und Auszeiten schaffen oder einen Ausgleich suchen.

Hinweis: Diese Karte und das beschriebene Vorgehen konnen dazu dienen, Signale von Stress wahrzunehmen und festzuhalten. Sie dient
keinesfalls als Diagnoseinstrument oder als Leitfaden, um mit gesundheitsschadigendem Stress umzugehen. Nehmen Sie sich und lhre
Warnsignale immer ernst und suchen Sie ggf. jemanden mit dem Sie dariiber reden kdnnen.
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Emotionen: Wie fiihle ich mich? Was fiihle ich? Koérper: Was splre ich korperlich?

Verhalten: Was tue ich? Wie verhalte ich mich? Gedanken: Was denke ich? Wie denke ich?
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Wo liegen die Ursachen fiir mein Stressempfinden?

Was soll sich andern? Wie moéchte ich mich fuhlen?

Wie kann ich die Situation andern?
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