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persolog Stress-Profil - Einfiihrung

U L

Surfen Sie lhren
ungesunden Stress weg

Konnen Sie sich das Meer ohne Wellen vorstellen? Dieses
surrealistische Bild wére fur jeden von uns kaum zu ertragen.
Wellen gehoren zum Meer wie Stress zu unserem Leben.
Stress treibt uns an, fordert uns heraus und macht uns
glticklich. Doch wie bei den Wellen kann auch der Stress im
Leben zu hoch und zu viel sein.

Die Frage ist, wie man selbst herausfinden und bestimmen
kann, wie viel Stress man momentan hat und wie viel man
braucht. Welches MaR an Stress wirkt noch antreibend und
herausfordernd und wann hat man zu viel Stress? Gibt es
Stress, von dem man sich lieber befreien sollte?

Mit dem vorliegenden Heft mochten wir Sie herzlich dazu
einladen, tber den schmalen Grat nachzudenken, der den
,guten” Stress vom ,bosen” trennt. Schritt fur Schritt werden
Sie selbstsicherer und stresskompetenter. Sie lernen zu
verstehen, dass Stress untrennbar zum Leben gehért, und
ebenso, dass Wellenreiten auch glticklich machen kann.

Wenn Surfer aus dem Wasser steigen, berichten sie oft
davon, dass sie ,stoked” sind - angesteckt und geradezu
stichtig von diesem Uberwadltigenden Glicksgefihl, der
vollkommenen Zufriedenheit, die sich einstellen, wenn
Mensch und Wellen perfekt zusammenspielen. Finden Sie Ihr
personliches Surfbrett, mit dem Sie lhre Stresswellen elegant
Ubergleiten.

Viel Spal} und Erfolg wiinscht Ihnen

/4% femoﬁoj, Teau

Joseph Goldstein
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persolog Stress-Profil - Einfiihrung

Urspriinglich lebenswichtig -
heute schadlich? Ste

Urspriinglich bedeutete das Wort ,Stress” eine naturliche _cowbes: I
,Reaktion des Kérpers auf jede an ihn gestellte ~
Anforderung” (H. Selye). Heutzutage hat das Verstéandnis fur
Stress sich gewandelt und Stress wird zunehmend als
schédlich angesehen. Wie entsteht nun Stress im heutigen
Sinne des Wortes?

Wie entsteht STRESS?

Nach Lazarus (1984) handelt es sich beim Stress um einen
Prozess, der auf ein Wechselspiel zwischen den situativen
Anforderungen und der Person zurlckzufthren ist (siehe
Abbildung nebenan). Die Person nimmt eine Situation wahr
und schatzt ein, wie bedrohlich diese fir sie erscheint
(positiv, neutral oder potenziell bedrohlich). Sollte die
Situation als bedrohlich eingestuft werden (Stressor), findet
eine weitere Uberpriifung statt.

Einschdtzung

Bewertung

Dabei bewertet die Person die Situation, schétzt ihre eigenen
Handlungsmaoglichkeiten ein und beantwortet fir sich die
Frage: Kann ich die betreffende Situation mit den
verfugbaren Ressourcen bewéltigen oder Ubersteigt die
Situation meine eigenen Kréfte und Féhigkeiten? Im ersten
Fall wird das Stressniveau sehr gering ausfallen (Folge:
produktiver Stress). Fehlen aber entscheidende Ressourcen,
steigt das Stressniveau an und die Person erwartet negative
oder sogar schédliche Konsequenzen (Folge: non-produktiver
Stress).

Einer vorprogrammierten Stressaufschaukelung konnen Sie

selbstverantwortlich entkommen, wenn Sie lermen, Ihre onprot cloge=" P
persénlichen Warn- bzw. Alarmsignale bewusst alti e ey~ Bewiltigung
wahrzunehmen und entsprechend friihzeitig dartiber . _
nachzudenken, welche Méglichkeiten der Non-produktiver Produktiver
Belastungsreduktion bestehen. So kénnen Sie proaktiv daran Stress Stress

gehen, die Stressenergie verstarkt produktiv zu nutzen,
Situationen als ,gesund” zu bewerten und zu lernen, mit
dem Stress positiv umzugehen.

Mit dem vorliegenden Profil lernen Sie ...

eine neue Sichtweise auf das Phédnomen Stress zu I die schadlichen Folgen von Stress nachhaltig
gewinnen, abzubauen und

lhrem Stress bewusst nachzugehen, I effektive Strategien der Stressbewéltigung

_ anzuwenden, um seelisch und kérperlich gesund zu
eigene Ressourcen gegen Dauerstress zu bleiben.

mobilisieren,

Moglichkeiten und Grenzen des eigenen Umgangs
mit dem Stress zu erkennen,
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persolog Stress-Profil - Aufbau und Struktur

Aufbau und Struktur des Profils

Das vorliegende persolog Stress-Profil wird Sie dabei Wenn Sie das Profil Schritt fir Schritt bearbeiten, werden Sie
unterstttzen, sich mit lhrem momentanen Belastungsspiegel Ansatzpunkte finden, wie Sie mit den Anforderungen lhres
ernsthaft auseinanderzusetzen. Alltags in Beruf, Familie oder Freizeit gelassener und sicherer

umgehen kénnen. Beim Durcharbeiten des persolog
Stress-Profils empfiehlt sich folgende Vorgehensweise:

Fragebogenab

Stress Verhaltensland

Identifizieren Sie Ihr
Stressverhalten. We
in lhrem ,momentz
positive bzw. negat
Stresserleben habe
lhren Erfahrungen
Umfeld so wahrzu
momentan tun.

Analysieren Sie zu

personliches Stress
T-Stress). Bestimme
produktive bzw. no

© 2005. © 2012. John G. Geier, Ph.D.; Dorothy E. Downey, M.S. © 2007. © 2012. persolog GmbH. Alle Rechte vorbehalten.



U L

o f . Stress und Arbeitswelt
L Sind diese wirklich voneinander
untrennbar?

persolog Stress-Profil - Aufbau und Struktur

In einer immer komplexeren Arbeitswelt, in der alles immer
besser, héher und schneller gehen muss, gehort Stress zum

Il. Stressbewaltigung Alltag vieler Menschen.

ist erlernbar ... Seite 28 Innere Unruhe, Nervositat oder Unkonzentriertheit sind nur

einige der Symptome, die das Arbeitsleben mit sich bringt.
Zu viele Reize, Kontakte und Informationen prasseln auf den
Beschdftigten nieder, zu viele Entscheidungen sind zu treffen,
zu viele Ablenkungen entfremden sie langsam von sich
selbst und von anderen. Hinzu kommt noch die Frustration,
dass die Risiken immer weniger managebar werden.

Verfigen Sie Uber ausreichende Ressourcen,
mit Ihren Belastungen angemessen fertig zu
werden? Auf den folgenden Seiten lernen Sie,
welche Strategien Sie gezielt einsetzen kénnen,
um den schédlichen Folgen des Stresses zu
entgehen. Je nach Stressverhalten bieten wir

lhnen elf Wege aus Ihrem individuellen Stress: Menschen, die glauben, dass sich diese Probleme I6sen
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@ lassen, wenn sie nur noch ein bisschen mehr und ein
| A-Stressbewiltigung ............ Seite 30 » bisschen schneller arbeiten, und dass ihnen dann gentigend
: Zeit fur vieles andere bleibt, werden diese Zeilen
L enttduschend finden, aber sie befinden sich in einem
e folgenreichen Irrtum!
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| B-Stressbewiltigung .......... .. Seite 32

| C-Stressbewdltigung ............ Seite 34 ,
Irgendwann ist auch fur den Letzten das Ende der

Belastungsfahigkeit erreicht. Irgendwann st63t man an
personliche Grenzen. Es tut weh, sich eingestehen zu
missen, dass man Dinge nicht mehr so wie gewohnt schafft.

| E-Stressbewiltigung ............ Seite 36

| G-Stressbewaltigung ............ Seite 38

Angesichts dieser Entwicklungen dréngt sich die Frage auf:
Wie unvermeidbar ist die Verkntpfung Arbeit = Stress in
Wirklichkeit? Hat der Mensch tiberhaupt noch
Einflussmaglichkeiten und Handlungsspielrdume, um dieser
bedngstigenden Dynamik zu entkommen und dazu noch
~gesund zu bleiben?

| H-Stressbewaltigung ............ Seite 40
| M-Stressbewiltigung ........... Seite 42

| O-Stressbewiltigung ............ Seite 44

| R-Stressbewdltigung ............ Seite 46
I S-Stressbewiltigung ......... Seite 48 Jal Denn der Mensch selbst, und

/ nicht jemand anderer, ist seines
(Un) Gliickes Schmied. Auch Sie
personlich kénnen bereits heute
etwas Gutes fir lhren psychischen
Haushalt tun, wenn Sie den
Eindruck haben, unter threr
momentanen Arbeitssituation
dauerhaft zu ,leiden”. Schlagen
Sie daftr die nachste Seite des
vorliegenden Profils auf und
gehen Sie einfach Schritt fur
Schritt mit.

| T-Stressbewdltigung ... ... Seite 50 )i
Stressprotokoll .. seite 52

Lernen Sie exemplarisch, wie Sie
die Auswirkungen Ihrer
Stressoren auf Ihre Gedanken,
Geftihle und Ihr Verhalten
schriftlich festhalten konnen.

Aktionsplan ...... Seite 54

Erarbeiten Sie anschlieBend Ihren
individuellen und fur Sie
akzeptablen Mallnahmenplan fur
den produktiven und gesunden
\ Umgang mit Ihrem Stress.

Vielleicht gelingt es Ihnen dann,
einen neuen Trend zu setzen.
Und vielleicht wird der Satz: ,Ich
habe Stress!” allmahlich zum
Motto Ihrer neuen, gesunden und
selbstbewussten Lebenshaltung.

© 2005. © 2012. John G. Geier, Ph.D.; Dorothy E. Downey, M.S. © 2007. © 2012. persolog GmbH. Alle Rechte vorbehalten. 5




Stress ist individuell - Fragebogen

U L

I. Stress ist individuell

Auf den folgenden Seiten finden Sie die Fragebogen zur
personlichen Stressanalyse.

Die erste Stressanalyse ermaglicht es, sich mit den eigenen
Stressbelastungen auseinanderzusetzen und Klarheit dartiber
ZU gewinnen:

| Was genau belastet mich momentan?

Die weitere Analyse fokussiert auf die Frage:

| Welches Stressverhalten zeige ich momentan?

Sie bekommen einen schnellen Uberblick tiber diese
Zusammenhénge und kénnen eigene personliche Reaktionen
auf Anforderungen des Alltags besser verstehen. So werden
Sie einfacher entscheiden, wo genau Sie ansetzen mochten,
um den belastenden Stress abzubauen, zu verringern oder
gar zu vermeiden.

Eine ausfuhrliche Stressanalyse bildet eine Voraussetzung zur
Stressbewadltigung.

Me Situation Aot wein Coalk,
cwdd Ak Baiv Ay Shiiler.

Jens Corssen

(1

Woher kommen die Ergebnisse, die Sie
auf der ndchsten Seite sehen?

Auf den néchsten Seiten finden Sie eine Ansicht Ihres
ausgeftillten Fragebogen.

Falls Sie sich fragen, woher die Daten kommen, kénnen Sie
hier nochmals nachlesen, welche Schritte Sie bis jetzt
gegangen sind.

I Sie haben von lhrem Trainer einen Zugangscode erhalten.

I Damit sind Sie auf die Homepage und haben einen, zwei,
drei oder vier Fragebogenabschnitte zur Stressanalyse
ausgefllt.

I Sie haben die Fragen hinsichtlich Threr Arbeitssituation
ausgefullt.

I Zur Erinnerung finden Sie nebenstehend noch ein Bild des
Fragebogens, den Sie Online bearbeitet haben.

© 2005. © 2012. John G. Geier, Ph.D.; Dorothy E. Downey, M.S. © 2007. © 2012. persolog GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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Fragebogenabschnitt

Berufliches und Privates Stress
Inventar

Identifizieren Sie lhre momentanen
Arbeitsstressoren und lhre Stressoren
im Privatleben

Die unglnstigen inneren und duReren Einflussfaktoren, die
bei einer Person Stress auslésen, gehoren zu den
Stressursachen und werden als Stressoren bezeichnet.
Insbesondere in der heutigen komplexen Welt, in der
Menschen zahlreichen und sténdig wechselnden
Anforderungen und Verpflichtungen ausgesetzt sind, ist es oft
schwer herauszufinden, ob die tatséchlichen Stressursachen
eher beruflicher oder privater Art sind. Aus diesem Grund
empfiehlt es sich, die eigenen Belastungen im Beruf, sowie
im Privatleben unter einem ,VergrolRerungsglas” genauer
anzuschauen.

Stressoren sind vielfaltiger Art: Manche kommen und gehen,
manche lassen sich nicht verdndern. Ob eine Situation bzw.
ein Einflussfaktor von einer Person als Stressor erlebt wird,
hangt von der Haufigkeit, Vielfalt und Dauer der belastenden
Wirkung ab. Sie I6sen Stress aus, wenn sie als bedrohlich, als
die eigenen Krafte Ubersteigend oder als nicht zu
bewéltigend bewertet werden.

Jeder erlebt bestimmte Situationen unterschiedlich. Was den
einen unter Stress setzt, kann fir den anderen belebend,
aktivierend und gesund sein. Oder das, was eine Person
gestern vollkommen ruhig gelassen hat, wirft sie heute
komplett aus dem Gleichgewicht.

Deshalb: Lernen Sie Ihre momentanen Stressoren bei der
Arbeit und im Privatleben ngher kennen. Nur so ldsst sich
individueller Stress gezielt und damit effektiv bewéltigen.

Beispiel

sssssssssss

=§§

Ich muss die ganze Arbeit selbst erledigen, damit diese auch richtig ge- K
macht wird.




Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Berufliches Stress Inventar

lhr personliches Antwortmuster im Fragebogenabschnitt , Berufliches Stress Inventar”

Name: Max Mustermann
Datum: 29. Oktober 2013

Ich muss die ganze Arbeit selbst erledigen, damit diese auch richtig
gemacht wird.

Es passiert, dass ich mit meinen Problemen ganz allein dastehe.

Ungenau definierte und schwierige Aufgaben belasten mich ziem-
lich.

Ich kann mir wegen Konkurrenzdruck nicht leisten, weniger zu arbei-
ten.

Ich habe Arger mit meinen Mitarbeitern (meinem Chef, Kollegen
bzw. Kunden).

Es stort mich, dass ich meist kein Feedback/Ruckmeldung Uber
meine Arbeit von anderen (Kollegen, Chef, Kunden etc.) bekomme.

Ich habe keine Kontrolle tUber Ablaufe und den Einsatz der Arbeits-
mittel, die fir meine Arbeit notwendig sind.

Meine Arbeitssituation lasst es nicht zu, ,Nein“ zu sagen.

Es argert mich, dass ich keinen Einfluss auf Arbeitsschritte bzw. -
prozesse nehmen kann.

Bei der Arbeit habe ich das Geflihl, etwas Wichtiges zu vergessen.

Die Arbeitsmenge, die ich zu bewaltigen habe, ist einfach erdri-
ckend.

Die Information, die ich flr meine Aufgabenerledigung bendétige, ist
fast nie verfugbar.

Es wird viel zu viel an mich herangetragen.

Ich muss bei meiner Arbeit Auftrage ausfihren, bei denen die Ziel-
setzungen nicht klar sind.

15 ) , ) . )
Meine Einstellung ,Ich muss besser sein als andere” setzt mich un-
ter hohe Anspannung.

3
Probleme mit den Kollegen und Meinungsverschiedenheiten belas-

ten mich ziemlich.

o

|

-
|

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Berufliches Stress Inventar

Eine ungerechte Kritik mir gegentber regt mich ziemlich auf.

18
Es stdrt mich, dass ich meine Arbeitszeiten nicht selbst bestimmen

kann.

)
Ich muss mich am Arbeitsplatz zwingen, freundlich zu sein.

20
Es belastet mich, dass ich nicht beeinflussen kann, welche Arbeit

ich tun muss.

21
Ich muss im Laufe des Tages ofter kontrollieren, was ich noch alles

zu tun habe.

Ich arbeite unter starkem Termindruck.

23
Ich erlebe Situationen, in denen ich keine Unterstitzung fir meine

Arbeit bekomme.

Die Verantwortung, die ich bei der Arbeit tragen muss, ist fir mich
erdrickend.

25
Ich muss standig mit Tricks und Einfallen arbeiten, damit ich mit

meiner Aufgabenbewaltigung weiterkommen kann.
Es belastet mich, dass ich haufig finanzielle Sorgen habe.

27
Die taglichen Reibereien mit den Kollegen (Kunden etc.) am Arbeits-
platz nerven mich sehr.

Ich bin mit argerlichen Situationen konfrontiert, in denen meine Fra-
gen unbeantwortet bleiben oder sogar ignoriert werden.

29
Meine Arbeit bietet zu wenig Freiraum flr eigene Entscheidungen.

Ich befinde mich in Situationen, in denen ich nicht das sagen kann,
was ich meine.

Ich kann meine Arbeit nicht frei einteilen, sondern muss mich nach
meinem Vorgesetzten (nach anderen) richten.

32
Es nervt mich, wenn ich sehe, dass ohne mich ,der Laden nicht

funktioniert".

33
Ich kann mir bei meinem Arbeitspensum keine Pausen leisten.

34
Mich argert ein mangelhafter Informationsfluss und unzureichende

Koordination mit anderen in unserem Unternehmen.

35
In meiner verantwortungsvollen Position kann ich mir nicht erlauben,

weniger zu arbeiten.

W W
- o

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Berufliches Stress Inventar

Ich bin mit widerspriichlichen Arbeitsanweisungen konfrontiert.

In meiner Beziehung zu den Kollegen habe ich das Geflhl, an mei-
ne Grenzen zu stoBen.

Das Gefuhl der Ungewissheit dartber, wie gut bzw. wie schlecht ich
meine Arbeit mache, ist schadigend.

39
Bei fast allen anfallenden Projekten werde ich ohne griindliche Vor-
bereitung und Planung ,ins kalte Wasser geschmissen®.

Es argert mich, dass ich am Arbeitsplatz viele Abstriche bei meinen
Wertevorstellungen machen muss.

1
Ich habe keine Mdglichkeit, eine Situation entsprechend eigener
Vorstellungen zu gestalten.

42

Wenn ich selbst nicht alles im Griff habe, bricht das Chaos aus.

43
Es nervt mich, dass ich viele Uberstunden machen muss.

Es stort mich, dass ich nicht gentigend Hilfsmittel und Werkzeuge
fur meine Arbeit habe.

45
Die Erwartungen, die an mich in meiner Position herangetragen wer-
den, Uberfordern mich ziemlich.

46

Die Ungewissheit dartiber, welchen Erwartungen oder Forderungen
ich ausgesetzt bin, belastet mich.

Die Befiirchtung einer drohenden Verschlechterung meiner Arbeits-
situation ist unertraglich.

Im Umgang mit den Kollegen bzw. schwierigen Kunden muss ich
mich zusammenreiBen.

Meine Arbeit wird Uberhaupt nicht gewurdigt.

Ich habe kaum Aufgaben, die mir richtig liegen und bei denen ich
meine Starken einsetzen kann.

Ich werde in meiner Arbeit nur ausgebeutet.

Es stért mich, dass ich keine Ubersicht iiber die Dinge habe.

Um alle fir den Tag geplanten Aufgaben bewaltigen zu kénnen,
muss ich mich sehr anstrengen.

Die Vorarbeit meiner Kollegen/Kolleginnen ist Grund dafir, dass ich
ein unbefriedigendes Arbeitsergebnis abliefern muss.

&~ &
||

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Berufliches Stress Inventar

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u

Ich habe Angst, dass meine - wenn auch kleinen - Fehler zu erhebli-
chen negativen Auswirkungen fiihren kénnen.

Ich bekomme zu wenig Information, wie meine Rolle ausgefuhrt wer-
den soll.

56
_
_

67

69

72

57
Ich habe Angst, entlassen zu werden und arbeitslos zu sein.

58
Es nervt mich, wenn die Kollegen (Vorgesetzte, Mitarbeiter etc.) ihre

Zusagen nicht einhalten.

Ich habe in meiner Arbeit keine Erfolgserlebnisse.

Ich muss auf eigene Entscheidungen verzichten, da die einzelnen
Arbeitsschritte von einem Computer strukturiert und strikt vorgege-
ben sind.

Es wird von mir eine enorm hohe Qualitat erwartet, die ich nicht lie-
fern kann.

Ich werde von plétzlichen Anderungen der Arbeitssituation ohne vor-
herige Absprache und Vorbereitung einfach tberfordert.

Es macht mich argerlich, dass ich Aufgaben nicht an andere dele-
gieren kann.

4
Es Uberfordert mich, dass ich komplizierte, schwerwiegende Ent-
scheidungen treffen muss.

Es nervt mich, dass meine Kollegen keine Zeit haben, um mich bei
meiner Arbeit zu unterstitzen.

Es werden mir unerflllbare, komplexe Aufgaben Ubertragen.

Ich habe das Gefiihl, dass ich den Konkurrenzdruck bei der Arbeit
nicht Gberstehen werde.

68
Meine Kollegen bzw. Kunden gehen mir auf die Nerven.

Ich bekomme keine angemessene Belohnung fur die geleistete Ar-
beit.

70
An meinem Arbeitsplatz kann ich mir keine Selbststéandigkeit erlau-
ben.

Ich muss alles, was ich zu erledigen habe, auch perfekt machen.

Es argert mich, dass ich meine Arbeit meist nach den Anweisungen
von oben erledige, ohne dass ich selbst diese beeinflussen kann.

Es ist schlimm fiir mich, wenn die Dinge (oder Menschen) nicht so
laufen oder funktionieren, wie ich will.

© 2005. © 2012. John G. Geier, Ph.D.; Dorothy E. Downey, M.S. © 2007. © 2012. persolog GmbH. Alle Rechte vorbehalten. 10



Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Berufliches Stress Inventar

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u

Den groBten Teil meiner Arbeitszeit verschwende ich damit, die ein- . . . . m
gehenden E-Mails moglichst schnell zu bearbeiten.

75
Dass ich mehr leiste als ich verdiene, macht mich fertig. 0 . . . . m

Ich habe berufliche Zielvorgaben, die mich Gberfordern. . . H . m

76

Mich quéalen Selbstzweifel an meiner Tatigkeit. . . H . m
Es nervt mich, dass ich wegen zahlreichen Sitzungen und Bespre- . . . . m
chungen nicht zu meiner Arbeit kommen kann.

79 ] ] . )
Ich werde mit den Arbeitsablaufen konfrontiert, ohne dass entspre- . . . . m
chende Voraussetzungen vorhanden sind.

80
Ich muss mich fir mir widerfahrenes Unrecht und Beleidigungen n . . . m
revanchieren.

78
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Stressanalyse - Auswertung - Berufliches Stress Inventar

i

lhre wichtigsten Arbeitsstressoren

Die Abbildung unten zeigt Ihnen die belastenden
Arbeitsfaktoren, die bei lhnen am meisten Stress erzeugen.

I Betrachten Sie das ermittelte Bild noch einmal. Welche
Stressoren haben sich bei hnen als Wichtigste herausgestellt
(entsprechend den Kategorien mit der hochsten Punktzahl)?

I Welche Zusammenhénge bestehen zwischen lhren
Stressoren (falls mehrere gegeben sind)? Inwiefern

entsprechen die Ergebnisse lhrer momentan empfundenen
Realitat?

Beruflicher Stress Indikator

Hauptstressoren

| UK = UberméBige Kontrolle

I UF = Uberforderung

I MU = Mangelnde Unterstiitzung

I SV = Starker Verantwortungsdruck

I UA = Unklare Aufgabenverteilung

I AU = Arbeitsplatzunsicherheit/Konkurrenzdruck
I SK = Soziale Konflikte am Arbeitsplatz

I MA = Mangelnde Anerkennung

I ME = Mangelnder Entscheidungsspielraum
I HE = Hohe Eigenanspriiche

I MH = Mangelnder Handlungsspielraum

| SK | MA | ME | HE | MH |
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Stressanalyse - Interpretation - Berufliches Stress Inventar

Merkmale, die lhre Stressoren bestimmen

Was genau macht Ihre Stressoren zu solchen?
Haufig entsteht Stress durch eine unangemessene
Situationseinschétzung: die Bedeutung der Situation wird
Uberschéatzt, die Einflussmoglichkeiten zu wenig abgewogen
und eine subjektive Sicht auf Situation konstruiert, welche
sich nicht unbedingt mit der objektiven Realitdt abdeckt.

hre typ

sche Stresssitu

ation:

Betrachten Sie in der Tabelle auf Seite 12 die Stressoren mit
der hochsten Auspragung. Uberlegen Sie, weshalb sind diese
fur Sie so stressig?

Analysieren Sie unten ein konkretes Beispiel bzw. eine
konkrete Stresssituation aus lhrem beruflichen Leben. Priifen
Sie, ob Ihre subjektive Einschétzung der Situation tatséchlich
eine objektive Realitét widerspiegelt.
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Stress ist individuell - Notizen :
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Privates Stress Inventar

lhr personliches Antwortmuster im Fragebogenabschnitt ,Privates Stress Inventar”

Name: Max Mustermann
Datum: 29. Oktober 2013

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u

Ich habe Arger mit meinen Familienangehérigen.

Die Beziehung mit meinem Partner/meiner Partnerin erlebe ich als
schwierig.

Ich argere mich tber meine Freunde/Bekannte.

Die Arbeitsmenge im Haushalt und/oder im Garten, der ich gerecht
werden muss, ist kaum auszuhalten.

Ich mache mir Sorgen um die finanzielle Lage meiner Familie.

o

Ich bin mit meinem Leben standig unzufrieden (irgendetwas fehlt in
meinem Leben).

Ich habe lastige Auseinandersetzungen mit meinen Eltern bzw. Kin-
dern.

|

Mein Partner/meine Partnerin hat meist kein Verstandnis flr mich.

Ich argere mich darlber, dass ich viele Fertiggerichte, Junkfood und
SiBigkeiten esse.

Ich erhalte kein Verstandnis und keine Unterstitzung von meinen
Freunden.

]
Arbeitseinteilung in meiner Partnerschaft/Familie ist der Grund von
Auseinandersetzungen.

2
Ich leide unter dem unertraglichen Gedanken, monatliche Rechnun-
gen begleichen zu muissen.

Ich leide darunter, dass mein Leben so chaotisch und unorganisiert
ist.

- - - - -
Y W o

Hausaufgaben und das Lernen meiner Kinder ziehen meist Konflikte
nach sich.

15
Ich kann mich mit meiner Familie nicht entspannen. 0

In unserer Partnerschaft gibt es kaum positive und erfreuliche Din-

Q
®
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Privates Stress Inventar

2

Ich argere mich dartber, dass meine Kinder ihren Pflichten nicht
bzw. nicht gentigend nachkommen.

23
Standige Familienprobleme (Krankheiten etc.) belasten mich Tag

und Nacht.

Es nervt mich, dass ich kaum Zeit fir die Pflege meiner (Ehe-
)Beziehung habe.

Es macht mich witend, dass ich meine Probleme mit dem Ein- und
Durchschlafen nicht in den Griff bekomme.

2
2

2
Geld ist ein Problem bzw. ein Streitthema in meiner Familie. 0

Meine Probleme sind fir meine Familienangehérigen vollig langwei-

lig und uninteressant.

Der Wunsch nach kdrperlicher Nahe und Zartlichkeit mit meinem/r
Partner/in kommt mir kaum in den Sinn.

3
34 . ]

Es argert mich, dass ich mich auf meine Freunde nicht verlassen

kann

3

Kérperliche Beschwerden machen meinen Alltag unertraglich. 0
35 ) o ) ) o

Ich bin den unertraglichen Diskussionen wegen der Einteilung der

Hausarbeit ausgesetzt.

17
Ich mache mir Sorgen um meinen Gesundheitszustand im Allgemei-
nen.

18
Meine Probleme sind fir meine Freunde ziemlich uninteressant

) L )
Zuhause fuhle ich mich wegen zu vielen verschiedenen Verpflichtun-
gen Uberfordert.

0 .

]

2

2
Ich habe die Angst, meinen Lebensunterhalt nicht (mehr) verdienen 0
zu kénnen

2
Ich habe die Angst, als Versager angesehen zu werden.

6
Ich werde von meinen Freunden meist nur kritisiert und/oder ange-
griffen.

7 . . . . O .
Die ungerechte Aufgabenverteilung in meiner Familie belastet mich
enorm.

8

29
Ich werde die beunruhigenden Gedanken lber meine Zukunft nicht
los.

30
Ich fhle mich mit der Kindererziehung total Uberfordert.

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u
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Stress ist individuell - Fragebogenabschnitt - Privates Stress Inventar

trifft | trifft fast
sehr immer Stresasr(t)ren-
oft zu u

Es nervt mich, dass ich mir aus finanziellen Griinden keinen Urlaub
(mehr) leisten kann.

37
Es nervt mich, dass ich Sachen verschiebe, die ich zu tun beschlos-
sen habe.

38

Ich streite mit meinen (Schwieger-)Eltern darlber, wie ich meine Kin-
der erziehe.

39
Ich leide unter den permanenten Konflikten in meiner Familie.
40 . . o ] ]
Es nervt mich, dass ich standig Sorgen um mein Gewicht haben
muss.
1
2

4
Ich streite mich wegen Kleinigkeiten, wenn ich mit meinen Bekann-
ten und Freunden zusammen bin.

4

Ich &rgere mich dartber, dass ich meinen Vorstellungen nach Ord-
nung und Sauberkeit zuhause nicht nachkommen kann.

Winsche und Bedurfnisse einiger Familienmitglieder, die mit zusatz-
lichen Kosten verbunden sind, belasten mich ziemlich.

44
Ich habe Schuldgefiihle wegen Kleinigkeiten.

45
Es argert mich, dass ich flir gemeinsame Aktivitdten und Gesprache
mit meinem/en Kind/ern kaum Zeit habe.
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Stressanalyse - Auswertung - Privates Stress Inventar

U L

lhre wichtigsten privaten Stressoren

Die Abbildung unten zeigt Ihnen die belastenden
Arbeitsfaktoren, die bei lhnen am meisten Stress erzeugen.

I Betrachten Sie das ermittelte Bild noch einmal. Welche
Stressoren haben sich bei hnen als Wichtigste herausgestellt
(entsprechend den Kategorien mit der hochsten Punktzahl)?

I Welche Zusammenhénge bestehen zwischen lhren
Stressoren (falls mehrere gegeben sind)? Inwiefern
entsprechen die Ergebnisse lhrer momentan empfundenen
Realitat?

Privater Stress Indikator

Private Stressoren:

I FA = Familie

I PA = Partnerschaft*

I GH = Gesundheit

I SB = Soziale Beziehung

I HS = Haushalt

I FS = Finanzielle Sicherheit
I SK = Selbstkonzept

I ES = Elternschaft*

Hinweis: Bei den mit * gekennzeichneten Stressoren handelt
es sich um optionalen Belastungsbereiche.
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Stressanalyse - Interpretation - Privates Stress Inventar

Merkmale, die lhre Stressoren bestimmen

Was genau macht lhre Stressoren zu solchen? Betrachten Sie in der Tabelle auf Seite 18 die Stressoren mit
Héufig entsteht Stress durch eine unangemessene der hochsten Auspragung. Uberlegen Sie, weshalb sind diese
Situationseinschétzung: die Bedeutung der Situation wird flr Sie so stressig?

Uberschéatzt, die Einflussmoglichkeiten zu wenig abgewogen
und eine subjektive Sicht auf Situation konstruiert, welche
sich nicht unbedingt mit der objektiven Realitdt abdeckt.

Analysieren Sie unten ein konkretes Beispiel bzw. eine
konkrete Stresssituation aus lhrem privaten Leben. Priifen Sie,
ob lhre subjektive Einschatzung der Situation tatséchlich eine
objektive Realitét widerspiegelt.

hre typische Stresssituation:

hre spontane Einschétzung der Situat

elche Gefiihle 1ost diese Situation bei lhnen

Was gla e: Ward Jiese Situation Ttwickelt?

Schétzen Sie die oben beschriebene und fir Sie stressige Situation nach folgenden Kriterie

Bedeutung einer Situation | TgebeT | i; -
Wie wichtig und bedeutungsvoll ist die Situation fur mich?

ontrollierbarkeit
ann ich auf die Situation Einfluss nehmen?

Wandelbarkent nicht gegeben itel
Verdndert sich die Situation von allein uten, ok was tun w. _J

‘sshei icht gegeb -
Ungewissheit lmc |ege en mittel
st das belastende Ereignis noch nicht eingetreten, konnte aber bevorstehen? L—“

- o - ’.egeber)
' L

Weil3 ich wenig dariber, was und wie es in der Situation wirklich geschehen ist?

- Stressbelastung aufsteigend

- Stressbelastung absteigend

Beachten Sie: Wenn Sie kunftig ihre Stressoren und die Bedingungen in der sie entstehen, besser analysieren und einschatzen lernen,

Annen Sie der Streccentetehiine frith7eitic entcecenwirken a2c Zial- Wenn Sie fectetellen  dace Sie auf die VVerdnderiine von Streccoren

UTHCHT oIT UTTH OUTSSCTHILLSLCT II5 muari CILIS CIILB\,SLII VIERNCTIL ds LIT] VVaETiT oIC 1T oL LTHITH, -Udss ol aul Uit VCICJIIUCIUIIB VU outcsSs5UIC]
den dazugehorenden Stressbedingungen keinen Einfluss haben konnen, sollten Sie lernen, diese zu akzeptieren. Wenn Sie realistische
Einflussmoglichkeiten entdecken, dann gehr es darum, an der Situation und dem Stressor zu arbeiten.

Was konnen Sie bereits heute andern, um die belastende Wirkung lhrer Stressoren zu reduzieren? Schreiben Sie hier mogliche Optionen auf:
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress Verhaltenslandkarte

Fragebogenabschnitt

Stress Verhaltenslandkarte

Ermitteln Sie lhr momentanes
Stressverhalten

Nicht nur Stressoren sind fur die Entstehung von Stress
verantwortlich. Die Personlichkeit mit ihren Einstellungen,
Fertigkeiten sowie gewohnten Verhaltensmustern spielt bei
der Bewertung einer Situation/eines Ereignisses eine
maRgebliche Rolle. Beim Erleben von Stress bewertet die
Person eine Situation durch ihre eigenen
Wahrnehmungsfilter, die von verschiedenen
Kernpersonlichkeitsaspekten beeinflusst sind. Diese Filter
beeinflussen ihre Interaktion mit den jeweiligen Stressoren
und kénnen im Zusammenspiel mit den anderen
personenspezifischen Faktoren ein unerwiinschtes
Stressgeschehen in Gang setzen.

Mithilfe des nachstehenden Fragebogens lemen Sie Ihr
momentanes Stressverhalten kennen. Diese Analyse hilft
lhnen ...

I herauszufinden, wie Sie sich selbst und Ihr Umfeld im
momentanen ,Spannungszustand” wahrnehmen und
interpretieren,

I festzustellen, ob Sie sich momentan in einem produktiven

oder non-produktiven Modus lhres Stressverhaltens
befinden. Diese Erkenntnis kann hilfreich sein, lhre

automatischen Verhaltensmuster besser zu verstehen, diese

anders zu interpretieren und, wenn erforderlich, leichter in
die produktivere Richtung zu steuern,

zu lernen, Menschen und Ereignisse situationsgtinstig zu
bewerten. Hierbei handelt es sich um einen Prozess, durch
den Sie die Beziehungen zu lhrer Umwelt gestalten, sich an
die aktuellen Rahmenbedingungen anpassen und
Fahigkeiten zum effektiven Umgang mit der Situation
entwickeln,

eine differenzierte Auffassung des eigenen Stresserlebens zu
bekommen. Eine detaillierte Betrachtung der insgesamt elf
verschiedenen Stressverhaltensmuster ist niitzlich, um eine
neue Sichtweise auf Stress im Allgemeinen zu schaffen und
zu lernen, damit besser umzugehen.

Lernen Sie Ihr momentanes Stressverhalten mithilfe des
nachstehenden Fragebogens kennen — Sie ermitteln das fur
Sie charakteristische Verhaltensmuster in den Situationen, in
denen sowohl produktive als auch non-produktive
Verhaltensweisen am haufigsten auftreten kénnen.

Woher kommen die Ergebnisse, die Sie

auf der nachsten Seite sehen?

Auf den néchsten Seiten finden Sie eine Ansicht Ihres
ausgefllten Fragebogen. Falls Sie sich fragen, woher die
Daten kommen, kénnen Sie hier nochmals nachlesen,
welche Schritte Sie bis jetzt gegangen sind.

I Sie haben vom Trainer einen Zugangscode erhalten.

I Damit sind Sie auf die Homepage und haben einen, zwei,
drei oder vier Fragebogen ausgefiillt.

I Sie haben festgelegt, fur welches Umfeld Sie den
Fragebogen ausfullen werden.

Beispiel

Spalte 1 | spalte 2

héufig = manchmal

Ich habe mein Leben im Griff.

Das haben Sie mit allen 15 Aussagen-Kombinationen in Teil
I und Teil Il in der gleichen Art und Weise getan.

Spalte 3 Spalte a
manchmal  héufig

Ich versuche, sofort zuriickzurufen,
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress VerhaltenHandkarte

UL

Ich habe mein Leben im Griff.

Gewadhlter Fokus: Berufliches Stressverhalten

Spalte 1
héufig manchmal

Ich habe immer tausend Sachen im Kopf.

Ich weiB, was ich kann.

Ich verliere schnell das Interesse.

Ich erwarte viel von anderen.

Ich setze meine Meinung auch gegen Widerstande
durch.

Ich reagiere auf Stérungen gereizt.

Ich weiB, was ich will.

Ich setze hohe MaBstébe.

Ich méchte Dinge sténdig voranbringen.

Ich unterbreche andere.

Ich konfrontiere andere.

Ich kenne kein MaB.

Ich verberge meine weiche Seite.

Ich urteile schnell.

Ich kann gut mit anderen umgehen.

Ich bin oft abgehetzt und in Eile.

Ich lache gern mit anderen.

Ich bin nicht nachtragend.

Ich habe immer viel am Laufen.

Ich werde auf den letzten Driicker fertig.

Verzdgerungen stéren mich.

Ich stehe gerne im Rampenlicht.

Ich blende Kritik aus.

Ich bin offen fir neue Ideen.

Ich unterhalte mich gern beim Essen.

Ich vergesse, Dinge zuriickzugeben.

Ich gerate manchmal in Hektik.

Ich ziehe die Aufmerksamkeit auf mich.

Ich tue Dinge, die mir spater leidtun.

Summe VERTIKALE Skala

Spalte 1
hdufig | manchmal

N
~

manchmal

Spalte 4
héaufig

Ich versuche, sofort zurickzurufen.

Ich lobe andere.

Ich entscheide mich wohliberlegt.

Ich nehme mir Dinge zu Herzen.

Ich ermutige andere.

Ich verbringe Zeit mit Freunden.

Ich bin ausgeglichen und ruhig.

Ich driicke meine Bedenken aus.

Ich nehme Anweisungen an.

Ich greife gern auf Bewéhrtes zurlick.

Ich bin geduldig.

Ich tue anderen gerne einen Gefallen.

Ich bin leicht ergriffen.

Ich nehme mir Zeit fur andere.

Ich akzeptiere die Geflihle anderer.

Ich achte auf meine Privatsphére.

Ich gehe systematisch vor.

Ich arbeite lieber fur mich allein.

Ich zeige mein MiBfallen.

Ich brauche ungestérte Denkphasen.

Ich handle vorausschauend.

Ich nehme Verzégerungen hin.

Ich trage zum Gesamterfolg bei.

Ich flihle mich leicht gestort.

Ich gruble tber Kleinigkeiten nach.

Ich trete angemessen auf.

Ich bringe die Sachen in Ordnung.

Ich bin Uberlegt.

Ich zeige meine Geflihle ungern.

Ich hére auf meine Vernunft.
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress Verhaltenslandkarte

Auswertung
lhr Standort auf der Stresslandkarte

Die Abbildung unten visualisiert Ihr Stressverhalten, das Sie
momentan in lhrem Berufsleben zeigen. Ihr Schnittpunkt
befindet sich im Segment O.

Stresslandkarte
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Horizontale Skala
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress VerhaltenHandkarte

UL

Ich habe mein Leben im Griff.

Gewadhlter Fokus: Privates Stressverhalten

Spalte 1
héufig manchmal

Ich habe immer tausend Sachen im Kopf.

Ich weiB, was ich kann.

Ich verliere schnell das Interesse.

Ich erwarte viel von anderen.

Ich setze meine Meinung auch gegen Widerstande
durch.

Ich reagiere auf Stérungen gereizt.

Ich weiB, was ich will.

Ich setze hohe MaBstébe.

Ich méchte Dinge sténdig voranbringen.

Ich unterbreche andere.

Ich konfrontiere andere.

Ich kenne kein MaB.

Ich verberge meine weiche Seite.

Ich urteile schnell.

Ich kann gut mit anderen umgehen.

Ich bin oft abgehetzt und in Eile.

Ich lache gern mit anderen.

Ich bin nicht nachtragend.

Ich habe immer viel am Laufen.

Ich werde auf den letzten Driicker fertig.

Verzdgerungen stéren mich.

Ich stehe gerne im Rampenlicht.

Ich blende Kritik aus.

Ich bin offen fir neue Ideen.

Ich unterhalte mich gern beim Essen.

Ich vergesse, Dinge zuriickzugeben.

Ich gerate manchmal in Hektik.

Ich ziehe die Aufmerksamkeit auf mich.

Ich tue Dinge, die mir spater leidtun.

Summe VERTIKALE Skala

Spalte 1
hdufig | manchmal

manchmal

Spalte 4
héaufig

Ich versuche, sofort zurickzurufen.

Ich lobe andere.

Ich entscheide mich wohliberlegt.

Ich nehme mir Dinge zu Herzen.

Ich ermutige andere.

Ich verbringe Zeit mit Freunden.

Ich bin ausgeglichen und ruhig.

Ich driicke meine Bedenken aus.

Ich nehme Anweisungen an.

Ich greife gern auf Bewéhrtes zurlick.

Ich bin geduldig.

Ich tue anderen gerne einen Gefallen.

Ich bin leicht ergriffen.

Ich nehme mir Zeit fur andere.

Ich akzeptiere die Geflihle anderer.

Ich achte auf meine Privatsphére.

Ich gehe systematisch vor.

Ich arbeite lieber fur mich allein.

Ich zeige mein MiBfallen.

Ich brauche ungestérte Denkphasen.

Ich handle vorausschauend.

Ich nehme Verzégerungen hin.

Ich trage zum Gesamterfolg bei.

Ich flihle mich leicht gestort.

Ich gruble tber Kleinigkeiten nach.

Ich trete angemessen auf.

Ich bringe die Sachen in Ordnung.

Ich bin Uberlegt.

Ich zeige meine Geflihle ungern.

Ich hére auf meine Vernunft.
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress Verhaltenslandkarte

Auswertung
lhr Standort auf der Stresslandkarte

Die Abbildung unten visualisiert Ihr Stressverhalten, das Sie
momentan in lhrem Privatleben zeigen. Ihr Schnittpunkt
befindet sich im Segment O.

Stresslandkarte
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Horizontale Skala
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Stressanalyse - Fragebogenabschnitt Stress Verhaltenslandkarte

Ihr Stressverhalten

I lhr berufliches Stressverhalten: O-Stress (Seite 44) I Machen Sie sich ebenso mit den tbrigen Abschnitten
vertraut, um andere Stressverhaltensmuster besser
verstehen und die Unterschiede leichter erkennen zu

kénnen.

I lhr privates Stressverhalten: O-Stress (Seite 44)

I Suchen Sie in der unten aufgefihrten Tabelle jeweils die
Reihen, die lhr eigenes Stressverhalten (z. B. C-Stress)
beschreiben. Lesen Sie die Ihrem Profil entsprechende(n)
Beschreibung(en) durch und tberlegen Sie sich, wie weit
diese Inhalte auf Sie im ausgewéhlten Umfeld zutreffen.

lhre Erkenntnisse:

Markieren Sie die fur Sie wichtigsten Erkenntnisse.

Elf Stressverhaltensmuster im Uberblick
Non-produktiver Stress entsteht beim/bei den ...

Stress-
verhalten

Grund-
legendes
Motiv

gleichziehen

Chancen
ergreifen

tibertriebenen
Wunsch

libertriebenen
Bediirfnis

Angsten

etwas anzustreben, das nur
fir andere wichtig ist

von anderen herausgefordert
zu werden

von anderen abgelehnt zu
werden

Selbstvertrauen und
Vertrauen in andere
gewinnen

nach bedingungsloser
Verldsslichkeit von anderen

die Sicherheit zu verlieren

andere Menschen und
Ereignisse zu kontrollieren

nach Unabhéngigkeit von
anderen

von anderen untergebuttert
zu werden (sich unterwerfen
zu massen)

gleichzuziehen, um einen
gewissen Status zu erlangen
bzw. Vorteile zu gewinnen

nach Informationen, die
Vorteile bringen und das
Gefiihl der Wichtigkeit stiitzen

von anderen tberholt zu
werden, d.h., dass andere
besser sein kénnten als man
selbst

zu viele Aktionen gleichzeitig
zu initiileren

nach Klarheit tber die
Erwartungen anderer, der

eigenen Person gegenuber

eine breite Unterstltzung
anderer zu verlieren

anderen zu helfen und
Anerkennung zu erhalten

nach Fursorge und Zuneigung
von anderen

von anderen nicht geschatzt
zu werden

bei

Meinungsverschiedenheiten

als Vermittler zu fungieren

und permanent Harmonie
[ -

nach Untersttitzung und Hilfe
von anderen

von anderen ausgegrenzt zu
werden

jegliche Moglichkeiten zur
Selbstentwicklung zu
ergreifen

sich von Einschrénkungen zu
befreien; ohne Restriktionen

von anderen benachteiligt zu
werden

das Umfeld permanent zu
verdndern

nach Respekt von anderen

von anderen kritisiert oder
verurteilt zu werden

sténdig nach dem Sinn der
Sache zu suchen

nach Orientierung von
anderen

unangemessen zu wirken

komplexe Situationen
grindlich zu durchdenken

nach gentigend Zeit und
Geduld von anderen

von anderen bedroht oder
tiberfordert zu werden

Produktiver Stress
macht Menschen ...

verbindlich; positiv; engagiert und loyal;
arbeitsam und zuverldssig; kooperativ

konkurrenzfahig; direkt;
durchsetzungsfahig; ehrgeizig;
selbstbewusst und zuversichtlich

kontaktfreudig und freundlich; entspannt
und ungezwungen; kooperativ und
teilhabend; sympathisch und
ausdrucksstark

energisch; charmant und beliebt;
dynamisch; sténdig mit neuen
Herausforderungen konfrontiert;
motivierend; férdernd

empfindsam sich und anderen
gegenUber; ernsthaft und humorvoll;
tberlegt; nach einem hohen
Prézisionsgrad strebend
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Stressanalyse - Interpretation - Stress Verhaltenslandkarte

Analysieren Sie lhr Stressverhalten

Stressverhalten ist dynamisch und situativ, egal ob es produktiv oder

non-produktiv ist.

Setzen Sie sich im Folgenden mit lhrem personlichen Stressverhalten auseinander. Uber Sie, in welchem Modus lhre

Stressverhaltens befinden Sie sich momentan?

m Produktiven

ktiven?

Begriinden Sie lhre Einscha

Vom Stressverhalten zum Stressvergniigen

Stressverhalten ist dynamisch und situativ. Es kann entweder
als produktive oder non-produktive Orientierung gelebt
werden. Das hangt mit den individuellen Starken und
Bestrebungen sowie gesellschaftlichen Bedingungen
zusammen. Grundsétzlich streben Menschen danach, das,
was ihnen wichtig ist, auch zu erhalten. Sie neigen dazu,
Verluste zu vermeiden. Das Vermeiden von Verlusten
(Angste) gilt dabei als ein stérkeres Motiv als das Streben
nach Gewinn. Nonproduktiver Stress tritt dann auf, wenn das
Verfuigbare bedroht wird, verloren geht oder fehlinvestiert
wird. Die Einschétzung der Bedrohung kann sich situativ
andern, je nach den jeweils vorhandenen emotionalen und
motivationalen Personenspezifika wie Bedurfnisse,
Erwartungen, Uberzeugungen und Gewohnheiten.

I Produktives Stressverhalten erzeugt Denkmuster und
Emotionen, die energisierend und herausfordernd wirken. In
diesem Fall konnen Menschen selbstverantwortlich
entscheiden, was und inwiefern sie das eigene Umfeld
beeinflussen wollen.

I Non-produktives Stressverhalten entsteht durch eine
unglinstige Wahrnehmung und Bewertung des eigenen
Umfelds auf Basis der zugrunde liegenden Wiinsche,
Beduirfnisse und Angste. Dies bringt Menschen in ein
Abhéngigkeitsverhaltnis und fihrt zur Hemmung bzw.
Lahmung eigener Potenziale und Ressourcen.
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Wenn die aktuellen Bediirfnisse, Wiinsche und Angste einer
Person zur absoluten Forderung erhoben werden, wird auch
deren Erfillung als absolut notwendig fur das eigene
Wohlbefinden und Selbstwertgefiihl angesehen. Und so
werden durch die Ubersteigerung an sich normaler
menschlicher Bedurfnisse oder Wiinsche Situationen und
Anforderungen wahrgenommen und deren Bedeutung
bewertet. Wenn diese sich zu einer personlichen ,Muss-Brille”
entwickeln, dann macht dies eine Person stressanfélliger
gegenUber vielen, eigentlich neutralen Situationen.
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Stressanalyse - Interpretation - Stress Verhaltenslandkarte

Produktives Stressverhalten entsteht,
wenn ...

I die Anforderung/Situation als positiv, belebend oder
herausfordernd erlebt wird;

I die zugrunde liegenden Einstellungen und Uberzeugungen
fur die Situationsbewertung positiv sind;

I die Anforderung/Situation mit positiven Erfahrungen
gekoppelt ist.

Beispiel

Meine Beférderiina itet fir
LAZA1 I AR = ) Loy | crari o rar

Statusverdnderung eue Verantwortlichke

mich Pre<tia
rrnertr bd’.ly\

Bringen Sie ein Beispiel aus lhrer eigenen Erfa

Non-produktives Stressverhalten
entsteht, wenn ...

I die Anforderung/Situation als unangenehm, belastend oder
Gberfordernd erlebt wird;

I die zugrunde liegenden Einstellungen und Uberzeugungen
fur die Situationsbewertung negativ sind;

I die Anforderung/Situation mit den negativen Erfahrungen
gekoppelt ist.

Beispiel

Ein Uber ldngere Zeit anhaltender Termindruc
bedeutet fir mich Uberfordert ng und Erschor

Bringen Sie ein Beispiel aus lhrer eigenen Erfa

Ergebnisse lhrer personlichen

Stressanalyse im Uberblick
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persolog Stress-Profil - Stressbewdltigung

U L

Il. Stressbewiltigung ist erlernbar

Ressourcen erkennen und richtig
nutzen

Alle Menschen verftigen tber Wege und Mdglichkeiten,
Stress zu bewdltigen oder zu minimieren — sicher nicht
immer und in jeglicher Stresssituation, manchmal besser und
manchmal schlechter. Diese Mdglichkeiten sind die zur
Verfligung stehenden Ressourcen, um den Anforderungen
von innen und auBen gerecht zu werden (z. B.
Kompetenzen, gutes Arbeitsklima, soziale Unterstlitzung
usw.). Verfligbare Ressourcen werden in schwierigen
Situationen mobilisiert und gezielt eingesetzt, um die
schédlichen Folgen des Stresserlebens zu vermeiden.

Auf welche Ressourcen greifen Sie normalerweise zurtick,
wenn Sie unter Stress stehen?

Stress wird dann zur Uberforderung, wenn entweder die
Anforderungen zu hoch oder die verfligbaren
Bewiltigungsressourcen einer Person als nicht ausreichend
bewertet werden (siehe Bild unten). Das Ziel in der
Stressbewadltigung besteht darin, maglichst friihzeitig ein
dynamisches Gleichgewicht, eine Balance zwischen diesen
zwei Aspekten herzustellen. Denn bei einem dauerhaften
Ungleichgewicht fuhrt es zu schédlichen chronischen Folgen
auf korperlicher und psychischer Ebene. Je mehr
Kompetenzen und Selbstsicherheit (Ressourcen) man besitzt,
desto eher begegnet man den Anforderungen als positiven
Herausforderungen und Chancen im Leben.

o '.'?;{Bjewﬁltigungs-
¥ .. * gessourcen

% # (Kompetenzen,
3. \Wissen,
j:r‘eyhde USw.

S

Innere und duBer
(Anspruchsniveau, Leistungen usw.)

fihven Aot edn wnvealistinchen
el Dan 2iel wmuna aeiun, dew
Strenn aktiv uund wivkungooll
Aw dew Gradd v bekommen.

David Spiegel

(1

Stressbewadltigungsstrategien erlernen
und gezielt einsetzen

Nicht nur das Stresserleben, sondern auch der Umgang mit
dem Stress ist individuell sehr unterschiedlich.
Stressbewadltigung hat zum Ziel, individuelle Fahigkeiten und
Ressourcen situationsgemal einzusetzen, um innere und
duBere Anforderungen zu erfillen und dabei gesund zu
bleiben. Bei der Stressbewaltigung stellen Menschen sich
grundsatzlich zwei wichtige Fragen:

I Verfuge ich Uber ausreichende Ressourcen, um mit der
Situation angemessen fertig zu werden?

I Bin ich in der Lage, meine Ressourcen zu mobilisieren und
effektive Strategien einzusetzen, um den schédlichen Folgen
des Stresses zu entgehen?

Optimale Stressbewéltigung setzt ein umfangreiches und
flexibles Repertoire an Bewadltigungsstrategien voraus, das
entsprechend der eigenen Zielvorstellungen und
Erfordernissen eingesetzt werden kann. Was fur den einen
hervorragend geeignet ist, kommt fir den anderen (auch in
der gleichen Situation) gar nicht infrage.

Uberlegen Sie zunéchst, was Sie bereits tun, um sich
wohlzuftihlen und Stress zu bewidltigen. Hier sind einige
Beispiele: Eine kurze Pause einlegen, eine schwierige
Aufgabe gut vorplanen, sich abreagieren durch Schreien, eine
Zigarette rauchen usw.
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persolog Stress-Profil - Stressbewdltigung

U L
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Sie konnen lhre bisherigen Stressbewdltigungsmethoden und
-techniken zum Positiven dndern und somit Ihr Repertoire an
Bewaltigungsressourcen erweitern, wenn Sie das wirklich
wollen. Beginnen Sie damit schon heute. Die Stressforschung
unterscheidet zahlreiche Stressbewadltigungsstrategien, die
grundsatzlich bei den folgenden Punkten ansetzen:

1. Methoden der kurzfristigen
Stressbewaltigung

Diese wirken kurzfristig Stress reduzierend und bieten sich
an, wenn Sie die Situation nicht verandern kénnen, den
Stressor nicht ausschalten, minimieren oder vermeiden
kénnen. Sie ...

I befinden sich in einer akuten Stresssituation,
I haben die Anspannungsspitze erreicht und/oder

I wollen Aufschaukelung verhindern.

Kurzfristige

Methoden Ablenkung

Spontanentspannung
positive Selbstgespréache
Dampf ablassen

2. Methoden der langfristigen
Stressbewiltigung

Diese wirken langfristig und zielen auf die Entwicklung
eigener Kompetenzen und Fahigkeiten im Umgang mit
Stressursachen hin. Man kann sich selbst verandern und
dadurch stabiler werden, indem man

I die Belastbarkeit erhoht,
I positives Verhalten aufbaut,

I die Bewertung der Stresssituation verdndert.
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Hier sind paar Beispiele zu den langfristigen
Stressbewadltigungsmethoden.

| Stressoren bezogene Strategien: ,Bitte nicht storen”
Schild verwenden, telefonieren blockweise usw.

I Kognitive Strategien: Die eigene Einstellung &ndern,
wenn die Situation nicht zu &ndern ist; die eigenen
Erwartungen an andere tberdenken usw.

I Soziale Unterstiitzung/soziale Netzwerke:
Freundschaften, soziales Netzwerk pflegen; Kollegen um
Hilfe bitten; Rickmeldung anderer anfordern usw.

I Problembezogene Strategien: Den personlichen Zeitplan
andern; Arbeitsaufgaben gezielt strukturieren;
Klarungsgesprache fuhren; ,Nein” sagen usw.

I Genussbezogene Strategien: Einem Hobby nachgehen,
sich etwas Gutes tun, schone Augenblicke genieRen usw.

| Kdrperbezogene Strategien: Korperliche Fitness steigern;
langfristige Atemibungen erlernen; bewusste
Entspannungstechniken eintiben usw.

Erstellen Sie lhr personliches
Stressbewadltigungsprogramm

Die auf Sie zutreffenden Informationen sind auf den
folgenden Seiten farblich. Diese bietet Ihnen die Mdglichkett,
basierend auf lhrem personlichen Stressverhalten ein
individuelles Stressbewéltigungsprogramm zu erstellen.

Lernen Sie, lhren non-produktiven Stress mithilfe der fir Sie
passenden Kombination zwischen kurz- und langfristigen
Bewadltigungsstrategien in die produktive Richtung zu &ndern.

Durch ein systematisches Eintiben der ausgewdhlten
Methoden und Techniken werden Sie Ihr Repertoire an
Bewaltigungsstrategien erweitern und diese flexibel und
souverdn in schwierigen Situationen einsetzen.

Suchen Sie lhren personlichen und fir Sie akzeptablen Weg,
um lhren ungesunden Stress nachhaltig zu besiegen.
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persolog Stress-Profil - A-Stressbewadltigung

U L

A-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Etwas anstreben, das fur
andere wichtig ist.

Hauptziel:

I Bei den fUr die eigene Person interessanten Aufgaben und
Situationen Verantwortung zu bernehmen.

I Kompetent und immer auf dem neuesten Kenntnisstand
zu sein.

Non-produktiver Umgang

Durch einen non-produktiven Umgang mit A-Stress fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
abgelehnt zu werden, Uberwaltigt. Dieser Zustand 16st
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,ich bin gut in dem,
was ich tue; die anderen sind neidisch auf mich und
bereiten mir Unannehmlichkeiten.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurick. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufs ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Sorgféltiges Denken ist langweilig.

I Jedes Handeln ist auf jeden Fall besser als Reden.
I Wer Kritik @ibt, ist neidisch.

I Selbstvergleich ist der einzig richtige Mal3stab.

I Zeit und Arbeitstempo sind immer am wichtigsten.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person unterbricht Gespréche,

I treibt ihre Ungeduld auf die Spitze, wird unhdflich,

I setzt die geduBerte Kritik und den Kritiker herab,

I ignoriert bessere Leistungen anderer,

I bewertet andere ausschlieRlich nach Zahlen,

I stellt eigene Kompetenzen und Féhigkeiten tbertrieben dar,

I verbirgt eigene Unzulanglichkeiten durch geschickte
sprachliche Darstellung, ersetzt Inhalte durch Effekte.
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Menschen mit A-Stress:

Sie streben danach, sich zu verbessern; wollen bewundert
werden, Uber sich selber hinauswachsen und andere
beeindrucken; tun alles, was sie an der Spitze hélt; wenden
sich auch neuen Aufgaben zu, um sich selbst und andere
von den eigenen Fahigkeiten zu Uberzeugen.
Grundlegendes Motiv: erreichen

Maogliche Hauptstressoren:

mangelnde Anerkennung

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
A-Stressbewdltigung verandern sich die Personen:

I Sie kénnen sich fir eigene Erfolge begeistern und daraus
neue Kraft schopfen,

I sie sind spontan und lassen sich durch neue
Herausforderungen anregen,

I sie spornen andere Menschen an, sind lebhaft und
nachgiebig,

I sie denken praktisch, sind produktiv, nutzen ein breites
Spektrum an Interessengebieten, Ubertragen Erfahrungen
aus einem Gebiet auf weitere Gebiete,

I sie gelten als Vorbilder fur weniger motivierte Menschen.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie lhre Uberzeugungen auf den
Realitétsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wiirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefiirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - A-Stressbewadltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren A-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Bemthen Sie sich um eine objektive und
realistische Einschatzung der eigenen
Leistungen: Lernen Sie, konstruktive Kritik zu
akzeptieren. Beschrénken Sie sich nicht nur auf
lhre eigenen Bewertungen.

Widmen Sie téglich 15 Minuten Ihrer Zeit der
Selbstreflexion. Uberlegen Sie sich, ob Sie die
Aufgaben, die lhnen gestellt werden, verstanden
haben. Fuhren Sie dort Klérung herbei, wo Sie
unsicher sind. Verhindern Sie, dass unklare
Aufgabenstellungen Sie als inkompetent
scheinen lassen.

Kognitive
Strategien

Soziale Reden Sie uber lhren Arger mit einem guten
Unterstiit Freund: Setzen Sie sich mit den Stress
nterstiitzung/ auslosenden Faktoren auseinander und streben

soziale Sie Anderungen an.

Netzwerke Bringen Sie lhre Anerkennung zum Ausdruck:
Bestérken Sie andere positiv fur ihre guten
Leistungen. Versuchen Sie, mit der gegebenen
Situation zufrieden zu sein; bleiben Sie den
anderen gegenuber geduldig — geben Sie
ihnen die Gelegenheit, sich ungestort zu
&uBern, verzichten Sie auf Belehrungen.

Uberlegen Sie, ob bestimmte Verhaltensmuster
sich schon friher im Leben gefestigt haben,

z. B. aus Angst vor Ablehnung ,Nein” zu sagen.
Das kann zu permanenten Uberforderungen
und neuen Unklarheiten, zu einer Verstarkung
des Stresserlebens fihren.

Nutzen Sie einen ,Stress-Verminderer” in der
belastenden Situation, Gber die Sie keine
Kontrolle haben kénnen. So lésst sich z. B. das
bei Verzogerungen und Wartezeiten auftretende
Gefuhl der Zeitverschwendung zumindest
teilweise verringern, indem Sie dabei etwas
lesen oder sich mit jemandem unterhalten.

Entscheiden Sie sich fur Ihr eigenes optimales
Tempo: Berticksichtigen Sie sowohl physische
als auch psychische Belastungssymptome
(Herzrasen, Bluthochdruck, Schwindel etc.).
Verlangsamen Sie das Tempo, warten Sie nicht
darauf, bis Sie vollig erschépft sind.

Problem-
bezogene
Strategien

Tun Sie nicht nur das, was andere fur wichtig
halten. Leben Sie Ihr eigenes Leben.

Genuss-
bezogene
Strategien

Achten Sie von Zeit zu Zeit in lhrem
Tagesablauf darauf, wie es Ihnen kérperlich
geht. Versuchen Sie, bei sich selbst
insbesondere in Stresssituationen Symptome
wahrzunehmen, die Stress signalisieren, z. B.
Unruhe, Magenbeschwerden, Herzklopfen usw.
Setzen Sie eine wirksame Atem- und
Entspannungstechnik ein.

Korper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,Es wird bestimmt schief gehen”, den Satz:
,Ich werde es erst mal probieren.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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U L

B-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Selbstvertrauen und Vertrauen
in andere gewinnen.

Hauptziel:

I Mit anderen Menschen zusammenzukommen und
langfristige Arbeits- und Privatbeziehungen aufzubauen.

I Andere Menschen zu akzeptieren, obwohl sie anders sind
als die Person selbst.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive B-Stressbewaltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, die eigene
Sicherheit zu verlieren, Uberwéltigt. Diese Angst |st
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,/ch bin zuverldssig
und halte mich an die Regeln, andere jedoch nicht.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Vergeltung kann gerechtfertigt werden.

I Freundschaften garantieren den Berufserfolg.
I Aufopferung muss belohnt werden.

I Verbindlichkeiten gelten lebenslénglich.

I Jeder hat das Recht, andere zu ignorieren.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person fuigt anderen aus Rache Schaden zu,

I erwartet Beforderung aufgrund eigener Beziehungen,
I beschwert sich, wenn andere unaufmerksam sind,

I erinnert andere an ihre Versprechen,

I ignoriert alles, was ihr unangenehm ist,

I ist besitzgierig bei allem, was ihr gehort,

I macht sich Sorgen tber die Vergénglichkeit des
Gluicksgefuhls.

Menschen mit B-Stress:

Sie streben danach, von anderen Menschen ftr sympathisch
und vertrauenswurdig gehalten zu werden; wollen akzeptiert
werden; versuchen herauszufinden, was andere von ihnen
denken; vermeiden Problemsituationen und Konflikte, die
bei ihnen negative Geflhle auslésen; suchen sich eine
Autoritatsperson aus, die bei Bedarf hilft.

Grundlegendes Motiv: vertrauen

Maogliche Hauptstressoren:

mangelnde Unterstiitzung

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
B-Stressbewadltigung verdndern sich die Personen:

I Sie sind verbindlich und positiv,

I sie zeigen Loyalitat und Engagement,

I sie sind kooperativ und verantwortungsbewusst,
I sie arbeiten eigenmotiviert und sind zuverldssig,

I sie fhlen sich unabhéngig, sind als Gleichberechtigte in
Beziehungen eingebunden,

I sie sind kreativ und ausdrucksstark.

Hinterfragen und d@ndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberpriifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitatsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wiirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher geftirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - B-Stressbewaltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren B-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Erhohen Sie lhre Selbstachtung — starken Sie
Selbstvertrauen und das Vertrauen in die
eigene Kompetenz.

Erkennen Sie lhre eigenen Stdrken und
Grenzen: Eine realistische Einschatzung von
dem, was Sie gut kdnnen und was lhnen nicht
liegt, verringert lhr Stressniveau. Konzentrieren
Sie sich verstarkt auf die effektive Nutzung lhrer
Stérken.

Akzeptieren Sie ein angemessenes Lob fur Ihre
Leistungen.

Sorgen Sie fur lhr emotionales Gleichgewicht:
Vermeiden Sie Ubertriebene Emotionen wie
Dauerschweigen, Aggressivitat oder
Feindseligkeit. Unterbrechen Sie gedanklich das
Eintreten solcher Emotionen.

Investieren Sie mehr in lhre Fahigkeiten:

Engagieren Sie sich hierfir mindestens genauso
stark wie fir andere Menschen.

Kognitive
Strategien

Soziale Seien Sie offen fur Rickmeldungen. Wenn Sie
P kein spontanes Feedback von Ihren Kollegen,
UnterStUtzung/ Bekannten oder Freunden erfahren, dann bitten
soziale Sie sie darum, Ihnen ihre Beobachtungen
mitzuteilen, und vergleichen Sie lhre eigenen
Netzwerke Wahrnehmungen damit.

Wéhlen Sie lhre Freunde sorgféltig aus.

Seien Sie objektiv: Reduzieren Sie lhren Stress,
indem Sie lernen, Fakten so zu akzeptieren,
wie sie gegeben sind. Verschwenden Sie Ihre
wertvolle Zeit nicht, indem Sie unbequeme
Tatsachen zurechtbiegen.

Seien Sie nicht autoritatsgldubig: Meiden Sie es,
sich bei Autoritdtspersonen einzuschmeicheln
oder sie durch einseitige Vorleistungen positiv
zu stimmen. Meiden Sie ein starkes
Abhéngigkeitsverhéltnis von willensstarken
Kollegen oder Freunden. Erkennen Sie lhre
Erfolge an.

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Ubernehmen Sie die Regie lhres Lebens:
Setzen Sie sich fur Ihre Ziele ein, sorgen Sie
fur thre Glucksgefthle.

Genielen Sie lieber wenig, aber richtig. Fir den
Genuss ist nicht die Menge, sondern die
Qualitdt entscheidend. Ein Zuviel wirkt auf
Dauer séttigend und langweilig.

Finden Sie heraus, welche

Entspannungsmoglichkeiten fur Sie besonders
geeignet sind, denn jeder Mensch spricht auf
unterschiedliche Formen der Entspannung an.

Korper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung vortibergehend und lenken Sie
Ihre Wahrnehmung kurz auf dullere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekraftigen Sie sich dadurch. Sagen sie
z. B. statt: ,Ich verliere immer®”, zu sich: ,Ich habe oft
verloren, jetzt werde ich versuchen, aus meinen Fehlern zu
lernen.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei aussto3en, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - C-Stressbewadltigung

U L

C-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Uber Situationen und andere
Menschen Kontrolle austben.

Hauptziel:

I Mit anderen zu konkurrieren, die eigenen Leistungen mit
denen anderer abzugleichen.

I Qualitdt und Umfang eigener Arbeitsleistung zu erhohen.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive C-Stressbewaltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
untergebuttert zu werden, Uberwaltigt. Diese Angst |ost
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,Ich kdmpfe um das
Uberleben, die anderen wollen mich nur ausnutzen.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Aggression sollte ausgelebt werden.

I Menschen wollen kontrolliert werden.

I Schuldzuweisungen beschleunigen die Ereignisse.

I Blinde Loyalitét der Person gegentiber ist ein Beleg fir die
Kompetenz anderer.

I Probleme, die nicht offen ausgetragen werden, senken die
Moral.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person reagiert eigenen Arger an anderen ab,

I versucht, Ideen und Vorschldage mit Macht durchzusetzen,
I manipuliert andere, 16st Schuldgefthle in anderen aus,

I erwartet Zustimmung und belohnt Jasager,

I toleriert kontroverse Meinungen nur in Privatbeziehungen,

I versucht, iiber andere Menschen starke Kontrolle
auszulben,

I setzt sich Uber den Widerstand anderer Menschen hinweg.

Menschen mit C-Stress:

streben danach, ihre Rechte zu wahren und sich
Anerkennung zu verschaffen; wollen erfinderisch und
ideenreich sein; folgen ihrem eigenen Weg; verschaffen sich
Respekt; beherrschen ihr Umfeld; jagen anderen Personen
Angst ein; gehen Risiken ein, die mit der Austibung von
Macht und Kontrolle zusammenhéangen.

Grundlegendes Motiv: kontrollieren

Maogliche Hauptstressoren:

Ubermé&Bige Kontrolle

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
C-Stressbewdltigung verandern sich die Personen:

I Sie sind entschlossen, zuverldssig und malgebend,
I sie entwickeln Eigeninitiative und Selbstvertrauen,

I sie ibernehmen die Leitungsfunktion und nutzen dabei ihre
Moglichkeiten, indem sie andere starken und unterstttzen,

I sie sind mutig und gehen Risiken ein, um ihre Visionen
verwirklichen zu kénnen,

I sie setzen sich fur wirksame Projekte aktiv ein.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberpriifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - C-Stressbewadltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren C-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Setzen Sie sich mit lhren Angsten auseinander:
Finden Sie heraus, wann und unter welchen
Bedingungen Sie besser nachgeben sollten. Die
wahrgenommene bertriebene Kontrolle tber
die Situation fuhrt zum Wunsch, standig Macht
austben zu wollen, und erzeugt die lllusion,
immer alles besser zu wissen.

Lernen Sie, sich zu beherrschen: Nutzen Sie
lhre Fahigkeit zu leiten, verzichten Sie dabei so
weit wie maéglich auf Zwang.

Uberlegen Sie sich die Grenzen lhres
Einflussbereiches. Machen Sie sich bewusst: Ich
bin fur mein Handeln und die entsprechenden
Folgen, meine Wunsche und Erwartungen
verantwortlich, nicht aber fiir das Handeln
anderer Menschen. Denn: Ubernahme nicht
zustehender Verantwortung Uberfordert, Abgabe
von Verantwortlichkeit, die einem nicht zusteht,
befreit.

Kognitive
Strategien

Soziale Betrachten Sie die Ereignisse nicht nur aus

e lhrer eigenen Perspektive: Versuchen Sie,
UnterStUtzung/ andere Menschen zu verstehen, entwickeln Sie
soziale die Bereitschaft, tiber Dinge hinwegzusehen
Net k und Mitgefthl zu empfinden.

B E LG Erkennen Sie lhre Abhéngigkeit von den
anderen: Sie brauchen andere, um lhre
eigenen Pléne zu realisieren. Machen Sie aus
der Kontrolle durch Manipulation eine Kontrolle
durch gegenseitigen Respekt. Fordern Sie Ihre
Freundlichkeit: Lécheln Sie andere an. Achten
Sie auf deren Reaktionen — auch auf Ihre
eigenen.

Wecken Sie bei lhren Kollegen Hoffnung:
Nutzen Sie lhre Fahigkeiten, um andere zu
motivieren und sie aufzubauen. Schaffen Sie
die Moglichkeiten und Bedingungen dazu, wenn
solche nicht vorhanden sind.

Suchen Sie nach Zielen, die Uber Ihre eigenen
Interessen hinausgehen: Dies kénnten zunéchst
lhre Familie und Freundschaften sein, wenn es
sich dabei um mehr als Ihr eigenes ,Ich”
handelt.

Denken Sie dariber nach, wie Sie sich
verhalten, wenn Sie witend sind oder Angst
haben. Fragen Sie sich: ,Wie mochte ich
anderen Menschen in Erinnerung bleiben?”

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Lernen Sie, sich zu entspannen: Nehmen Sie
sich Zeit. Uberwinden Sie das Gefiihl, ohne Sie
wirde nichts laufen oder das Chaos
ausbrechen. Goénnen Sie sich bewusst freie
Zeit. Tun Sie etwas, das Sie entspannt.

Integrieren Sie Entspannungstibungen in lhren
Tagesablauf, z. B. Streck- und Atemubungen in
den Pausen. Dies hilft hnen dabei, sich von
belastenden Faktoren abzulenken und innerlich
wieder aufzutanken.

Koérper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,/ch mache sicher Fehler”, den Satz: “Ich tue
mein Bestes, kann mir aber Fehler erlauben.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - E-Stressbewadltigung

U L

E-Stress
Grundlegender
Wunsch:

Mit anderen im Hinblick auf
den erzielten Status/Vorteil

gleichziehen.
Hauptziel:

I Fair handeln und fair behandelt zu werden.

I Bei allen bedeutsamen Fragen ein Mitspracherecht zu
haben.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive E-Stressbewdltigung fihlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
Uberholt zu werden, Uberwéltigt. Diese Angst 16st
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,Ich werde von allen
um mich herum nur gedrdngt und Ubersehen, wenn ich auf
meine Rechte nicht bestehe.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Beziehungen sind nur dazu da, um Menschen
weiterzubringen.

I Manche Menschen sind mehr wert als andere.

I Lieber selber angreifen, als von anderen angegriffen zu
werden.

I Alles ist eine Frage des Willens.

I Anerkennung erhalten nur diejenigen, die eigenstandig sind.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person strebt nach guten Beziehungen zu
Entscheidungstrégern,

I vergleicht sich mit anderen und neigt zur Konkurrenz,
I hat bei Anfragen einen sehr harten Tonfall,
I ist unbeugsam, lehnt Kompromisse ab,

I unterstellt sich anderen, die selbststdndig und unabhéngig
sind,

I droht anderen, um die eigene Position zu festigen,

I vermeidet bestimmte Situationen, um keine Ablehnung
hinnehmen zu missen.

Menschen mit E-Stress:

Sie streben nach Selbstbestatigung; wollen mit anderen
konkurrieren, sich von ihnen abheben; wollen hohe
Selbstachtung erreichen, sich Uberlegen fuhlen; driicken ihre
Bedurfnisse klar und direkt aus; mochten fir ihre eigenen
Fahigkeiten und Kenntnisse belohnt werden.
Grundlegendes Motiv: gleichziehen

Maogliche Hauptstressoren:

Konkurrenzdruck/Arbeitsplatzunsicherheit

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
E-Stressbewaltigung verandern sich die Personen:

I Sie sind selbstbewusst, haben ein hohes Mal? an
Selbstachtung,

I sie kénnen eigene Uberzeugungen gut kommunizieren,

I sie besitzen eine hohe Selbstakzeptanz, sind diszipliniert und
zeigen Gefiihle offen,

I sie sind sich der eigenen Stérken und Schwéchen bewusst
und richten sich danach,

I sie streben nach kontinuierlicher Selbstentwicklung.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie lhre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie Ihre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - E-Stressbewadltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren E-Stress

langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Kognitive
Strategien

Soziale
Unterstiitzung/
soziale
Netzwerke

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Korper-
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

I Erkennen Sie, dass lhre Selbstwahrnehmung zu
den wichtigen Faktoren gehort, die lhren
Vergleichsprozess mit anderen erheblich
beeinflusst. Sie sind, wie Sie sind — lernen Sie,
sich selbst zu mogen.

ErschlieRen Sie sich neue Bereiche, in denen
Sie die volle Verantwortung tibernehmen
kénnen. Versuchen Sie beispielsweise, in eine
diffuse Situation Ordnung zu bringen.

Stellen Sie fest, ob lhre Gedanken zu sehr in
der Zukunft oder der Vergangenheit kreisen.
Versuchen Sie, diese Gedanken mit einem
gezielten Stopp-Gedanken zu unterbrechen und
sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.

Wahlen Sie Freunde, Bekannte und
Geschéftspartner sorgféltig aus — reduzieren
bzw. brechen Sie Kontakte ab, die kontinuierlich
unerfreulich und belastend auf Sie wirken.
Denken Sie einmal tiber lhre Kontakte nach
und auch dariiber, welche Kontakte Sie
verstarken mochten. Investieren Sie darin hre
Zeit.

Lernen Sie es, Kompromisse zu schlielen:
Ersetzen Sie Forderungen durch Vorschlége,
erldutern Sie lhre Wiinsche; kommen Sie lhrem
Gesprachspartner entgegen; geben Sie, um zu
bekommen.

Erkennen Sie frihzeitig Probleme und bereiten
Sie sich darauf vor: Richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit nicht auf die Gefahr,
benachteiligt zu werden; denken Sie dartiber
nach, unter welchen Voraussetzungen Sie den
Vorzug erhalten.

Zbgern Sie Entscheidungen nicht hinaus, wenn
Sie beflrchten, der Sache nicht gewachsen zu
sein. Durch Aufschieben der Aufgaben erhéhen
Sie lhren Stress. Wenn Sie nicht wissen, wie
Sie vorgehen sollen, fragen Sie Menschen lhres
Vertrauens.

Machen Sie sich lhre Erfolge bewusst. Jede
Erledigung einer Aufgabe ist eine bewaltigte
Herausforderung. Gonnen Sie sich etwas
Besonderes oder machen Sie kurz Pause, bevor
Sie mit etwas Neuem beginnen.

Achten Sie gezielter und bewusster auf
angenehme Dinge, die in Ihrer unmittelbaren
Umgebung passieren, z. B. Menschen,
Sonnenschein, Blumen am Wegesrand usw.

Erlernen Sie die Techniken des richtigen
Atmens. Das ist eine wichtige Voraussetzung
far kérperliches und mentales Gleichgewicht.
Eine ruhige und bewusste Atmung bringt
wieder Sauerstoff und Energie in den Korper.

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung vortibergehend und lenken Sie
Ihre Wahrnehmung kurz auf dullere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekraftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,/ch werde schon wieder nervés”, den Satz:
,Ich bleibe ruhig, spreche langsam und deutlich ...”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - G-Stressbewadltigung

U L

G-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Viele unterschiedliche
Aktionen erzeugen.

Hauptziel:

I Sicherzustellen, dass eigene neue Ideen oder die
innovativen Ideen anderer akzeptiert werden.

I Spezialkenntnisse zu erwerben, die fur die erfolgreiche
Aufgabenbewdltigung erforderlich sind.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive G-Stressbewaltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, die breite
Unterstttzung anderer zu verlieren, Uberwdltigt. Diese Angst
l6st unterschwellige Beschwerden aus wie: ,/ch soll die
Verantwortung (ibernehmen, werde aber dabei von den
anderen zu wenig unterstitzt.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Auch unbedeutsame Hindernisse sollten aus dem Weg
gerdumt werden.

I Sich an Erfahrungen zu orientieren ist der einzige und der
beste Weg.

I Menschen missen beschwichtigt werden.
I Druck zerstort die Harmonie.

I Die Strategien werden ausschlieBlich von den Emotionen
diktiert.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person nimmt sich Zeit fur jede Art von Kritik,

I beurteilt Menschen nach ihren friheren Leistungen,
I versucht immer, einen Mittelweg zu finden,

I versucht, jeden zu beschwichtigen, der sich beschwert oder
beklagt,

I setzt Prioritaten zurtick, um jede Art von Druck zu reduzieren,

I verzogert die Arbeitsschritte dann, wenn schnelle
Entscheidungen erforderlich sind,

I ist im Arbeitsteam bestrebt, es allen recht zu machen.

Menschen mit G-Stress:

Sie streben danach, ihre Rechte zu wahren und sich
Anerkennung zu verschaffen; wollen auf vielen
Interessengebieten bewandert sein; neigen dazu, als
menschenorientierte Koordinatoren und ergebnisorientierte
Spezialisten zu fungieren; wechseln reibungslos von Aufgabe
zu Aufgabe, &ndern bei den auftretenden Schwierigkeiten
die Strategie oder den Losungsansatz; binden andere in den
Entscheidungsprozess ein.

Grundlegendes Motiv: generieren

Maogliche Hauptstressoren:

mangelnder Entscheidungsspielraum

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
C-Stressbewadltigung verdndern sich die Personen:

I Sie sind offen fuir verschiedenste Meinungen und tolerant
anderen gegentber,

I sie sind entgegenkommend, kompromissbereit und
konsensorientiert,

I sie leisten wertvolle Beitrdge zum Endergebnis,

I sie sind vielseitig begabte Generalisten, tbernehmen
be reichstibergreifende Verantwortung,

I sie sind motivierend und ermutigend.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie lhre Uberzeugungen auf den
Realitédtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wiirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie Ihre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefurchtet haben.
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persolog Stress-Profil - G-Stressbewadltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren G-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Werden Sie sich lhrer Identitdt bewusst: Sie

Kognitive Verdel
a sind viel mehr als das, was andere von lhnen
Strategien erwarten.

Hinterfragen Sie die Motive lhrer
Hilfsbereitschaft: Stellen Sie sicher, dass lhre
Hilfe uneigennutzig ist.

Analysieren Sie lhre Lage: Kénnen Sie wirklich
lhre Situationen nicht mitbeeinflussen?
Entdecken Sie fir sich neue
Entscheidungsspielrdume. Fihren Sie eine
Stress senkende, positive Neubewertung der
Situation durch, z. B.: ,Ich habe Einfluss auf
mein erfolgreiches Handeln”, anstatt: ,Ich bin
vom Pech verfolgt.”

Soziale AuBem Sie Ihre Meinung direkt und vermeiden
- Sie dabei Widerspriche.

Unt_erStUtzung/ Gehen Sie mit anderen offen und ehrlich um:

soziale Anderen auszuweichen erhéht die Unsicherheit

und fihrt zu Verzégerungen. Suchen Sie lhre

Netzwerke sozialen Kontakte nicht nur nach dem aktuellen

Bedarf aus, sondern auch fir den Aufbau

langfristiger Beziehungen.

Passen Sie lhr Umfeld an lhre Bediirfnisse an:
Integrieren Sie Ihr Arbeits- und Privatleben,
wéhlen Sie z. B. einen Wohnort in der Néhe
lhres Arbeitsplatzes.

Identifizieren Sie Ihre widersprtichlichen Ziele.

Erkennen Sie z. B. den Widerspruch zwischen
dem Ziel, immer eine klare Position haben zu
wollen, und dem Wunsch, bei allen beliebt zu
sein.

Akzeptieren Sie, dass Ihr Einflussbereich
eingeschrankt ist: Es gibt Situationen, auf die
Sie keinen Einfluss haben konnen. Lassen Sie
sich von derartigen Situationen bzw. Ereignissen
nicht entmutigen.

Es gibt Entscheidungen, die nur von Ihnen
getroffen werden mussen: Wenn Sie Zweifel
haben, holen Sie die Ratschlége von erfahrenen
Personen ein. Versuchen Sie jedoch nicht, die
Verantwortung abzuwélzen.

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Fihren Sie haufiger Aufgaben und Tatigkeiten
aus, die von lhnen als angenehm und
erholsam erlebt werden. Versuchen Sie, diese
Aktivitdten bewusster wahrzunehmen.

Reflektieren Sie lhr eigenes Genusserleben und
erstellen Sie eine Liste zusammen mit Dingen,
die Sie genieRen konnen, und Dingen, die Sie
nicht genieRBen kannen.

Wirken Sie lhrem Gefiihl, belastet zu sein,
entgegen, indem Sie eine
Muskelentspannungstechnik durch willentliches
Anspannen von Muskeln und deren
anschlieBende Entspannung regelmalig tben
(die Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson).

Koérper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,/ch rege mich wieder auf”, den Satz: ,Ich
schaffe es, sachlich zu bleiben.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - H-Stressbewaltigung

U L

H-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Anderen helfen und
Anerkennung erhalten.

Hauptziel:

I Die Ereignisse/Situationen zu verstehen, die zu Konflikten
fuhren.

I Als ein engagiertes und produktives Teammitglied
mitzuwirken.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive H-Stressbewaltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, nicht
geschditzt zu werden, Uberwdltigt. Diese Angst 6st
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,/ch bin fir andere
immer da, erhalte aber von ihnen keine Gegenleistung.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen
I Andere Menschen sollen dankbar sein.
I Bescheidenheit wird belohnt.

I Es ist besser, die Ursachen eigener Unzufriedenheit nicht
anzusprechen.

I Verpflichtungen sollen auf andere tbertragen werden.

I Eigene Stérken sind von anderen abhéngig.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person erinnert andere an ihr Entgegenkommen in
friheren Situationen,

I ordnet sich unter, um die Sympathie anderer zu gewinnen,
I spricht eigene Bedurfnisse an, ohne offen dariber zu reden,
I verschweigt die eigene Unzufriedenheit,

I weigert sich, Uber die fur sie nicht annehmbaren Sachinhalte
mit anderen zu diskutieren, und Ubertreibt ihren eigenen
Beitrag in einem Projekt/Prozessverlauf.

Menschen mit H-Stress:

Sie streben danach, ihr eigenes Mitgeftihl und Interesse am
Wobhlergehen anderer zum Ausdruck zu bringen; die Gefthle
anderer zu verstehen, anderen zu helfen und sie zu
beeinflussen; akzeptieren Ratschlége von Menschen, denen
sie Respekt entgegenbringen; wollen Spannung reduzieren
und unangenehme Gefiihle vermeiden; rechtfertigen ihre
eigenen Anforderungen in Bezug auf andere.
Grundlegendes Motiv: helfen

Maogliche Hauptstressoren:

unklare Aufgabenverteilung

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
H-Stressbewadltigung verdndern sich die Personen:

I Sie werden kontaktfreudig und freundlich,

I sie sind ungezwungen und helfen anderen, sich zu
entspannen,

I sie sind teilhabend und kooperativ, motivieren andere,
I sie sind sympathisch und ausdrucksstark,

I sie werden eher von Menschen als von materiellen Dingen
angespornt.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie lhre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie Ihre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - H-Stressbewaltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren H-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Uberlegen Sie, ob das Motiv Ihrer GroRzuigigkeit
ein Ausdruck von ,Verschenken” ist oder ob
Sie auf diese Weise tber andere Kontrolle
austben mochten und Unterstiitzung von
anderen einfordern.

Akzeptieren Sie, dass Sie es nicht allen
Menschen recht machen kénnen: Was fiir
andere vorteilhaft ist, kann fiir Sie Nachteile
bringen.

Denken Sie daran: Trotz lhrer
uneingeschrankten GroRzlgigkeit erreichen Sie
keinen sicheren Platz im Leben anderer, weil
Menschen sich nur ungern dankbar und
verpflichtet fihlen.

Kognitive
Strategien

Soziale Fordern Sie andere heraus, wenn es notwendig
- ist: Manchmal kénnen die anderen mehr helfen

UnterStUtzu“g/ und beitragen, wenn Sie offen Hilfe anfordern,

soziale als wenn Sie passiv hoffen, dass die anderen

N Sie unterstttzen.
LG Helfen Sie anderen, wenn Sie darum gebeten

werden. Bieten Sie uneigenntitzig eine ,Hilfe
zur Selbsthilfe”.

Machen Sie sich bewusst, welche Tétigkeiten
Sie gut kénnen, und lemen Sie zu den
Personen ,Nein” zu sagen, die lhre Fahigkeiten
nicht zu wardigen wissen. Lassen Sie sich
dadurch nicht unter Druck setzen.

Achten Sie auf Ihre Zielkonflikte: Erkennen Sie
den Stress, der entsteht, wenn Sie einerseits
die Aufgabe im Team erledigen wollen und
andererseits bestrebt sind, alles so zu machen,
wie Sie es fur richtig halten.

Setzen Sie sich offen fir lhre Rechte ein.
Treffen Sie Entscheidungen und handeln Sie
danach.

Lernen Sie, andere um Unterstiitzung zu bitten
oder Aufgaben zu delegieren. Sie missen nicht
alles selbst machen. Uberlegen Sie einmal, fir
welche Aufgabe Sie die Unterstiitzung durch
Menschen in lhrer Umgebung (Kollegen,
Freunde etc.) gewinnen kdnnen oder ob Sie
Aufgaben an diese Personen delegieren
kénnen.

Problem-
bezogene
Strategien

Stehen Sie 15 bis 20 Minuten friher als

gewohnlich auf. Nutzen Sie die zusatzliche Zeit,
um fir sich etwas Angenehmes zu tun, gehen
Sie z. B. spazieren oder lesen Sie eine Zeitung.

Genuss-
bezogene
Strategien

In Stresssituationen kénnen Sie den
Herzschlag steuern und die Atmung lenken,
wenn Sie die Techniken konzentrierter
Selbstentspannung einsetzen. Sprechen Sie im
Geiste ruhig und langsam folgende
Sprechformeln (bzw. Ihre eigenen beruhigend
wirkenden Sprechformeln): ,Ich bin
vollkommen ruhig. Meine Atmung ist ganz
ruhig und gleichmaRig.” (Sechs- bis neunmal
wiederholen.)

Korper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
sich anstatt: ,Es klappt sowieso nicht”, den Satz: ,Ich werde
in Ruhe dardber sprechen.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - M-Stressbewaltigung

U L

M-Stress

Grundlegender

Wunsch:

Bei Meinungsverschieden-
heiten als Vermittler fungieren,
Harmonie erzeugen.
Hauptziel:

I Eigene Investitionen in die Beziehungen abzusichern.

I Den anderen entgegenzukommen, auch auf eigene
Kosten.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive M-Stressbewadltigung fthlt sich die
Person von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
ausgegrenzt zu werden, Uberwéltigt. Diese Angst |ost
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,ich bin mit der
gegenwdrtigen Situation zufrieden. Dennoch (iben andere
Druck auf mich aus, um mich zu verdndern/crgern.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen
I Erfolg héngt vom Schicksal ab.

I Unangenehmen Dingen sollte man besser aus dem Weg
gehen.

I Schmeichelei ist wirkungsvoll.
I Vergleiche I6sen Unruhe und Zwietracht aus.

I Fahigkeiten lassen sich kaufen.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person nimmt die Dinge so hin, wie sie geschehen,
I leugnet die Existenz von Problemen,

I beschwichtigt Storenfriede,

I weist Konkurrenten emport zurecht,

I unterwirft sich hoher gestellten Menschen,

I lehnt es ab, Auskiinfte Giber eigene Uberzeugungen und
Handlungen zu geben,

I versucht, erfolgreiche und dynamische Menschen so klein
wie maoglich zu machen.

Menschen mit M-Stress:

Sie streben danach, Konflikte zu schlichten und Menschen
zusammenzubringen; wollen, dass alles wie gewohnt bleibt;
lassen nichts an sich heran, was sie als argerlich empfinden
kénnten; minimieren Probleme; versuchen alles zu leugnen,
was ihr eigenes Weltbild infrage stellt und eigene
Verhaltensanderungen erfordert.

Grundlegendes Motiv: vermitteln

Maogliche Hauptstressoren:

soziale Konflikte am Arbeitsplatz

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
M-Stressbewadltigung verdndern sich die Personen:

I Sie sind tolerant, bringen sich und anderen Vertrauen
entgegen,

I sie sind geduldig, freundlich und bescheiden,

I sie sind unbeschwert und ausgeglichen,

I sie sind ermutigend, grofztigig und hilfsberett,

I sie sind emotional stabil und gelassen.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberpriifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefiirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - M-Stressbewaltigung

U L

Bewadltigen Sie lhren M-Stress

langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Kognitive
Strategien

Soziale
Unterstiitzung/
soziale
Netzwerke

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Korper-
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Verwenden Sie Stress reduzierende
Selbstgesprache bei der Konfrontation mit
belastenden Situationen. Sagen Sie zu sich
z. B.: ,Ich kann das genauso gut wie alle
anderen. Ich werde tun, was erforderlich ist,
und mit der Sache zurechtkommen.”

Machen Sie sich Folgendes bewusst: Oft
dricken Sie die negativen Emotionen
unbeabsichtigt aus — dies erschwert die
Entstehung der von lhnen angestrebten
Harmonie und Anerkennung.

Stellen Sie sich in Stresssituationen bewusst fir
Sie angenehme innere Bilder vor, um ein ,Kino
im Kopf” abspielen zu kénnen.

Verinnerlichen Sie Folgendes: Je unabhangiger
Sie sind, desto besser und effektiver kénnen
Sie zwischen Menschen vermitteln. Hinterfragen
Sie, ob lhre Sorge um andere nicht auf der
Angst, von ihnen ausgegrenzt zu werden,
basiert.

Reden Sie offen tber das, was Sie wirklich
wollen, denken oder fithlen, ohne an
eventuelle Missdeutungen lhrer Worte zu
denken.

Berticksichtigen Sie sowohl kurzfristige als auch
langfristige Konsequenzen. Vermeiden Sie
Antworten, die lhren Stress kurzfristig
reduzieren, aber nichts am Gesamtproblem
&ndern.

Achten Sie bei der Problemldsung darauf, Ihre
eigene Selbstachtung zu erhhen: Setzen Sie
lhre Selbstverantwortung und Unabhéngigkeit
von anderen durch; verringern Sie dabei lhre
Angst, andere zu verlieren.

Messen Sie Ihre Leistungen nicht daran, was
Sie nicht geschafft haben, sondern daran, was
Sie erreicht haben. Das kénnen auch
Kleinigkeiten sein. Richten Sie lhre Ziele starker
an lhrem eigenen MaRstab aus und weniger an
dem Malstab anderer.

Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten
Zeit, um sich zu vergegenwdrtigen, was Sie an
diesem Tag als angenehm erlebt haben.

Tun Sie mehr fur sich: Lernen Sie durch
geeignete Ubungen lhren Kérper und lhre
Gefiihle besser kennen, setzen Sie sich
insbesondere mit Ihrer Aggressivitat
auseinander. Integrieren Sie
Entspannungstibungen in Ihren Tagesablauf.

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekraftigen Sie sich dadurch. Sagen sie
zu sich anstatt: ,£s klappt schon wieder nicht”, den Satz: ,Ich
habe es schon oft geschafft und jetzt werde ich es auch
schaffen.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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O-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Maglichkeiten zur personlichen
Selbstentwicklung ergreifen.

Hauptziel:

Andere Menschen durch ausdrucksstarke
Kommunikationsfahigkeiten zu beeinflussen.

Kreative Arbeitstechniken und -methoden zu entwickeln.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive O-Stressbewadltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
benachteiligt zu werden, tberwaltigt. Diese Angst |6st
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,Andere Menschen
werden angespornt, damit sie mit mir mithalten k6nnen, nur
ich werde weder angespornt noch geférdert, mehr Leistung
zu bringen.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurick. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen
Gewagte Aktionen bringen immer Resultate.
Man sollte Unvorhersehbares tun.
Ein harter Tonfall hat Erfolg.
Kritik bringt nur Arger und sollte abgelehnt werden.

Die Menschen wissen nicht, was fur sie das Beste ist.

Ungiinstige Verhaltensweisen
Die Person verbraucht tiberméRige Energie,
schockiert andere oder bringt sie aus dem Gleichgewicht,
sucht die offene Konfrontation mit den Gegnern,
ignoriert Kritik oder hélt sich von Kritikern fern,
verletzt Rechte anderer,
mochte alles, ist nicht in der Lage, zu sich ,Nein” zu sagen,

nutzt jedes Mittel, wenn es darum geht, eine Niederlage
abzuwenden.

Menschen mit O-Stress:

Sie streben nach Selbstverwirklichung; wollen alles
erreichen, was sie sich vornehmen; unterdrticken ihre
Angste; sind immer in Bewegung, unabhéngig von den
moglichen Konsequenzen; beschéftigen sich immer wieder
mit den neuen abwechslungsreichen Aufgaben; fordern
diejenigen heraus, die ihnen widersprechen.
Grundlegendes Motiv: Chancen ergreifen

Maogliche Hauptstressoren:

mangelnder Handlungsspielraum

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
O-Stressbewdltigung verdndern sich die Personen:

Sie sind anpassungsfahig, energisch, attraktiv und beliebt,
sie engagieren sich stark, um die Besten zu sein,

sie sind in gewisser Hinsicht auRergewthnlich und
bewundernswert,

sie sind kommunikationsstark, motivieren und férdern
andere,

sie sind aufrichtig und realistisch.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wiirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie Ihre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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Bewadltigen Sie lhren O-Stress

langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Kognitive
Strategien

Soziale
Unterstiitzung/
soziale
Netzwerke

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Korper-
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen konnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfihrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Manchmal kann Ihr emotionaler Zustand dazu
fihren, andere Menschen starker ,vor den Kopf
zu stoRen”, als Sie es beabsichtigen: Bedenken
Sie immer alle méglichen Konsequenzen Ihrer
Handlung und opfern Sie nicht jede Beziehung
lhrem Aufstiegswillen.

Nutzen Sie lhre Vorstellungskraft und Kreativitét;
versuchen Sie jedoch, den Wert Ihrer Ideen
messbar und nachvollziehbar zu machen.

Machen Sie sich bewusst, dass |hr
Erfolgsstreben zu unbeabsichtigten Konflikten
mit anderen fiihren kann: Vermeiden Sie ein
spéteres Bedauern; Uberlegen Sie sich vorher
die Auswirkungen lhres Handelns.

Stress setzt bei lhnen ungeahnte Energien frei;
dies kann fur andere unangenehm sein:
Gewohnen Sie sich an, anderen zuzuhéren,
ohne sie zu unterbrechen.

Beachten Sie, dass andere Sie fiir manipulativ
oder egoistisch halten kénnen. Andern Sie dies,
indem Sie anderen durch lhre Ideen nicht
noch mehr Stress bereiten. Zeigen Sie mehr
Geduld bei denjenigen, die Zeit brauchen, um
auf lhre Anforderungen zu reagieren.

Entdecken Sie einen anderen Sinn im Leben
als eigenes Leistungsstreben: Bereichern Sie lhr
Leben, indem Sie sich anderen Menschen,
einer neuen Beziehung, einer spannenden Idee
oder anderen Wertesystemen widmen.

Entwickeln Sie Routinen: Reduzieren Sie lhren
Stress, indem Sie den Zeitaufwand fiir
Planungs- und Entscheidungsprozesse
verringern.

Analysieren Sie Einzelheiten: Sorgen Sie fir die
vollstandige Erledigung aller erforderlichen
Aufgaben.

Finden Sie jeden Tag ein wenig Zeit, um mit
sich selbst allein zu sein: Verbringen Sie lhre
Pausen bewusst, geniellen Sie diese,
entspannen Sie sich, machen Sie es sich
bequem und atmen Sie dabei tief und
regelméRig durch.

Lenken Sie Ihre volle Aufmerksamkeit von der
Stress auslésenden Situation auf einen
beliebigen Gegenstand in der Néhe (z. B. Bild,
Foto, Blumen), auf Bilder, die nur in der
Vorstellung existieren (z. B. Strand,
Berglandschaft) oder auf andere positive
Gedanken (lustige Ereignisse, Urlaub). Die
inneren Bilder losen Stoffwechselreaktionen
sowie Hormonausschittungen aus und
beeinflussen so die Befindlichkeit.

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fiihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgespréche, sprechen
Sie sich Mut zu und bekraftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: , Warum schon wieder ich?”, den Satz: ,Ich

nehme es als Herausforderung, mich weiter zu entwickeln.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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U L

persolog Stress-Profil - R-Stressbewaltigung

R-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Das eigene Umfeld verandern.

Hauptziel:

I Anderen gegenuber fair und objektiv zu sein.

I Einen starken Gerechtigkeitssinn zu haben.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive R-Stressbewaltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
kritisiert oder verurteilt zu werden, Uberwaltigt. Diese Angst
l6st unterschwellige Beschwerden aus wie: ,Am meisten
habe ich recht. Die anderen sollten daher mehr auf mich
héren.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Menschen sollen immer die Wahrheit wissen.
I Fehler sollten bestraft werden.

I Selbstgerechtigkeit ist akzeptabel.

I Es gibt nur eine richtige Strategie bei der
Aufgabenbewaltigung.

I Andere sollten hohen Standards ausgesetzt werden.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person kritisiert andere Menschen namentlich,
I verwendet sehr harte und sarkastische Worte,

I bewertet alles mit eigenen Mal3staben,

I zeigt Fehler anderer auf, um die eigene Richtigkeit zu
beweisen,

I trifft einseitige Entscheidungen,

I reagiert auf Kritik mit Vergeltung, indem sie die Schwéchen
der Kritiker aufzeigt,

I ist unnachgiebig in Bezug auf eigene
Verdnderungsstrategien.
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Menschen mit R-Stress:

Sie streben danach, andere Menschen fair zu behandeln;
wollen ihre Ideale verwirklichen und ihr Umfeld verbessern;
neigen dazu, die volle Kontrolle zu tibernehmen, um Fehler
zu vermeiden; wollen sich nicht angreifbar machen;
rechtfertigen ihre Stellung; wollen absolut schuldfrei sein;
weisen andere auf das Nichteinhalten von Standards hin.
Grundlegendes Motiv: reformieren

Maogliche Hauptstressoren:

starker Verantwortungsdruck

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
R-Stressbewdltigung verdndern sich die Personen:

I Sie gehen gut organisiert und systematisch vor,

I sie sind Experte auf einem bestimmten Fachgebiet,
I sie sind arbeitsam und resolut,

I sie sind rational, verntinftig und moderat,

I sie sind extrem prinzipientreu und bereit, sich fir eine
wichtige Idee aufzuopfern.

Hinterfragen und dndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberpriifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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persolog Stress-Profil - R-Stressbewaltigung

U L

Bewiltigen Sie lhren R-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Uberdenken Sie Ihren Wunsch nach Perfektion:
UberméRige Ordnung kénnte ebenso Ausdruck
lhrer Beftrchtung sein, die Kontrolle tber
bestimmte Lebensbereiche zu verlieren.
Dadurch begrenzen Sie zuweilen lhren
Handlungsspielraum.

Verbalisieren Sie lhre eigenen Fehler und
Schwéchen; dadurch vermindern Sie die
negativen Reaktionen anderer darauf, dass Sie
manchmal selbstgerecht wirken.

Kognitive
Strategien

Soziale Horen Sie anderen aufmerksam zu: Stellen Sie
& lhren Standpunkt zurlck, wéhrend Sie sich die
UnterStUtzung/ Ansichten anderer anhoren. Jeder hat seine
soziale eigene Wahrheit.
Nehmen Sie durch Ihr Vorbild auf andere
Netzwerke Personen Einfluss: Konkrete Handlungen sagen
viel mehr als tausend Worte.

Akzeptieren Sie, dass andere Menschen andere
Ziele und andere Erwartungen haben als Sie.
Differenzieren Sie zwischen einer
Zielvereinbarung und ihrer praktischen
Umsetzung: Andere konnen lhre
Zielvorstellungen akzeptieren, aber aus
verschiedenen Grinden nicht in der Lage sein,
diese in die Tat umzusetzen.

Teilen Sie Ihre Zeit gut ein, sodass
Zeitengpésse, die zu Stress fuhren konnen,
vermieden werden. Die Zeitplanung sollte auch
ausreichend Zeit fur Erholungsphasen zum
Ausgleich von Stress bieten.

Wenn Sie oft in ahnlichen Situationen immer
wieder in Stress geraten, flihren Sie sich
mogliche Situationen vor Augen und finden Sie
Lésungen dafir. Fragen Sie einen kritischen
Freund, wie er in bestimmten Situationen
reagieren wirde. Dies erweitert lhren
Handlungsspielraum.

Problem-
bezogene
Strategien

Achten Sie auf sich, gehen Sie immer wieder
der Frage nach: Wie komme ich zur Ruhe?
Was macht mich wirklich zufrieden? Wo fuhle
ich mich wohl? Wo komme ich zu mir? Listen
Sie die Situationen auf und versuchen Sie
gezielt, diese ,Oasen” regelmalig aufzusuchen
und einzuplanen.

Genuss-
bezogene
Strategien

Achten Sie auf den Preis, den Sie in lhrer
Rolle als moralische Instanz, Richter und
Vollstrecker zahlen: Bei Ihnen kénnen Arger
und andauernde Unzufriedenheit
Bluthochdruck oder Magengeschwiire
verursachen.

Koérper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung voriibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,Meine Arbeit wird schon wieder kritisiert”,
den Satz: ,Kritik ist eine Lernchance.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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S-Stress

Grundlegender
Wunsch:

Nach dem Sinn der Sache
suchen.

Hauptziel:

I Zeit zur Selbsterkenntnis zu nutzen.

I Gefiihle angemessen und einzigartig auszudriicken.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive S-Stressbewéltigung fihlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, auf andere
unangemessen zu wirken, Uberwéltigt. Diese Angst |ost
unterschwellige Beschwerden aus wie: ,/ich bin anders als
die anderen und manchmal gewinne ich den Eindruck, dass
ich nirgendwohin passe.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurck. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Nur die eigenen Einfélle bieten richtige Losungen.

I Vorbilder zu haben ist oberflachlich.

I Selbstmitleid erzeugt Hilfsbereitschaft.

I Unangepasstes Verhalten ist ein Zeichen der Uberlegenheit.

I Erfolg ist reine Gliickssache.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person spottet (iber bewdhrte Losungsansétze,
I zeigt Misstrauen und mangelnden Respekt,

I beschwert sich oft Uber kérperliches Leiden,

I mdchte anders leben als die anderen,

I baut sich ein Selbstbild auf, das meist auf eigenen Geftihlen
und Idealvorstellungen basiert,

I lehnt jegliche Konfrontation mit der ,Realitat” ab.

Menschen mit S-Stress:

Sie streben danach, Uber sich selbst auf ungewohnliche
Weise zu kommunizieren; wollen sich zurtickziehen, damit
sie ihre Gefiihle sortieren und schiitzen kénnen; ziehen es
vor, zunachst mit den eigenen Emotionen klarzukommen
und sich erst danach mit anderen Menschen oder Dingen
auseinanderzusetzen; wollen ihre Neigungen ausleben,
wahrgenommene Defizite auszugleichen.
Grundlegendes Motiv: priifen

Maogliche Hauptstressoren:

hohe Eigenanspriiche

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
S-Stressbewdltigung verandern sich die Personen:

I Sie sind empfindsam sich und anderen gegenber,

I sie handeln Uberlegt, streben nach einem hohen
Prézisionsgrad,

I sie sind sehr personlich und einzigartig,

I sie konnen mit Einsamkeit umgehen, nehmen sich Zeit, um
die Klarheit tber eigene Bedurfnisse wiederherzustellen,

I sie sind serids und humorvoll.

Hinterfragen und @ndern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberpriifen Sie Ihre Uberzeugungen auf den
Realitdtsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

W

. Verédndem Sie Ihre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher gefuirchtet haben.
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Bewadltigen Sie lhren S-Stress
langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Uberdenken Sie Ihre Werte in Bezug darauf,
wie glicklich man sein darf: Befreien Sie sich
von der Tendenz, das Gliick oder Verhalten
anderer als bedrohlich wahrzunehmen.

Untersuchen Sie lhr Verhalten: Erkennen Sie
die realen Konsequenzen lhrer negativen
Einstellung. Realisieren Sie, dass lhre
Beschwerden Uber frihere negative Erfahrungen
und lhr Selbstmitleid fur andere ziemlich
unangenehm sind.

Verwandeln Sie lhr ,Ich muss” in ,Ich kann, ich
darf”. Beim Auftreten einer kritischen Situation
versuchen Sie, diese mit einer spontanen
Reaktion abzuwehren (,Ich muss nicht”).
Reflektieren Sie diese Situation und finden Sie
Gegenargumente gegen |hr bisheriges
Reaktionsmuster.

Kognitive
Strategien

Verunsichern Sie andere nicht. Widerstehen Sie

Ll lhrem Wunsch Ich hab di
T rem Wunsch zu sagen: ,Ich habe es dir
Unterstiitzung/  pereirs gesagt.”

soziale
Netzwerke

Lernen Sie zu akzeptieren, dass andere
Menschen anders sind und anders handeln, als
Sie es gerne hatten. Fragen Sie sich selbst:
Wo setze ich bei mir an? Wie kann ich mich
versténdlich machen? Der Weg zu den anderen
beginnt bei mir.”

Tun Sie etwas, das eine positive Auswirkung
sowohl auf Sie als auch auf die anderen hat.
Setzen Sie sich z. B. fir lhre Werte bei der

Arbeit ein.

Entwickeln Sie eine konsistente Arbeitsweise:
Schaffen Sie Bedingungen, um lhre Fahigkeiten
und Begabungen entdecken und entfalten zu
kénnen.

lhre Wertekonflikte konnen reduziert werden,
wenn Sie mehr Kompromissbereitschaft in
Situationen zeigen, auf die Sie keinen Einfluss
nehmen kénnen.

Problem-
bezogene
Strategien

Gonnen Sie sich Genuss. Befreien Sie sich
dabei vom schlechten Gewissen oder von
Hemmungen, wenn Sie sich selbst etwas Gutes
tun. Werden Sie sich tber unnotig gewordene
Genussverbote klar.

Genuss-
bezogene
Strategien

Nehmen Sie sich mindestens einmal am Tag
Zeit fur Ruhe und Entspannung. RegelméRige
Ruhephasen sind nicht unnitze
Zeitvergeudung, sondern wichtig fur ein
gesundes Zeiterleben.

Korper-
bezogene
Strategien

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung vortibergehend und lenken Sie
Ihre Wahrnehmung kurz auf dullere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekréftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,/ch habe mich versprochen, wie peinlich”,
den Satz: ,Ja und? Ich konzentriere mich und spreche
langsamer.”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoR3en, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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T-Stress
Grundlegender
Wunsch:

Komplexe Situationen
grundlich durchdenken.

Hauptziel:
I Menschen und Ereignisse zu verstehen.

I Zukunftspldne zu entwickeln, die auf einer sorgféltigen
Uberpriifung vorweggenommener Konsequenzen
basieren.

Non-produktiver Umgang

Durch eine non-produktive T-Stressbewadltigung fuhlt die
Person sich von der zugrunde liegenden Angst, von anderen
bedroht oder tiberfordert zu werden, Uiberwaltigt. Diese Angst
l6st unterschwellige Beschwerden aus wie: ,/ch werde oft
missverstanden und meine Leistungen werden nicht
entsprechend gewdrdigt. Stdndig bekomme ich noch mehr
Aufgaben (bertragen.”

In einer derartigen Situation greift die Person auf gewohnte
unguinstige Verhaltensweisen zurick. Eine weitere Eskalation
des non-produktiven Stresskreislaufes ist vorprogrammiert.

Destruktive Uberzeugungen

I Sich Sorgen zu machen entschérft Probleme.

I Wenn man sich zuriickzieht, werden die anderen merken,
dass es einem zu viel wird.

I Durch Voreingenommenheit lassen sich Probleme
entschérfen.

I Schuld haben immer die Vorgesetzten.

I Auf eine ,Lieblingstheorie” kann man immer zurtickgreifen.

Ungiinstige Verhaltensweisen

I Die Person verzichtet darauf, Zeit in die Entspannung zu
investieren,

I schweigt, wenn sie enttduscht oder frustriert ist,
I halt andere auf Distanz,
I stellt Kompetenzen und Strategien anderer in Frage,

I wendet sich von Menschen ab, die sie zu aggressivem und
nachdricklichem Handeln dréngen,

I reagiert irritiert und gereizt, wenn andere ihre Privatsphére
,betreten”.
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Menschen mit T-Stress:

Sie streben danach, erst tatig zu werden, nachdem sie sich
ein Bild von den zu erwartenden Ergebnissen gemacht
haben; konzentrieren sich auf interessante Spezialgebiete;
sammeln Fakten, die ihre Entscheidungen untermauern;
wollen Ansichten widerlegen, die zu den eigenen im
Widerspruch stehen; grenzen sich von der
wahrgenommenen Bedrohung ab.

Grundlegendes Motiv: (iberdenken

Maogliche Hauptstressoren:

Uberforderung

Produktiver Umgang

Ein angemessenes Stressniveau dient als Herausforderung im
Leben. Im richtigen Verhéltnis kann der Stress anregend sein,
zusatzliche Krafte mobilisieren und Kreativitat fordern,
Motivation und Zufriedenheit erhohen. Durch eine produktive
T-Stressbewdltigung verdndern sich die Personen:

I Sie sind Experten auf mindestens einem Betétigungsfeld,
I sie forschen und erarbeiten sich ein tiefes Sachwissen,
I sie erkldren Dinge grindlich,

I sie finden richtige Zusammenhénge heraus, besitzen eine
realistische Auffassungsfahigkeit,

I sie setzen sich fur Standards und Qualitat ein.

Hinterfragen und andern Sie lhre
Uberzeugungen

1. Erkennen und analysieren Sie lhre Uberzeugungen, die Sie
belasten oder Sie bei Ihrem Umgang mit der Situation
behindern.

2. Uberprifen Sie lhre Uberzeugungen auf den
Realitatsbezug. Stellen Sie sich die Frage: Was gibt mir
Grund, so zu denken, wie ich denke? Was wiirde ein
anderer zu meiner Uberzeugung sagen? Welchen Nutzen
habe ich davon, dass ich so denke?

3. Verdndern Sie lhre Uberzeugungen. Verwenden Sie dazu
positive Selbstgesprache.

4. Modifizieren Sie lhre Verhaltensweisen. Uben Sie eine
neue Art zu denken in den Situationen, vor denen Sie sich
vorher geftirchtet haben.
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Bewailtigen Sie lhren T-Stress

langfristig

Stressoren
bezogene
Strategien

Kognitive
Strategien

Soziale
Unterstiitzung/
soziale
Netzwerke

Problem-
bezogene
Strategien

Genuss-
bezogene
Strategien

Koérper-
bezogene
Strategien

Uberlegen Sie sich, wie Sie die Anzahl Ihrer
Stressoren verringern, deren Ursachen beheben
oder zumindest lernen kénnen, damit erfolgreicher
umzugehen. Fir eine weiterfilhrende Analyse der
Reaktionen auf belastende Stressoren und deren
Auswirkungen auf eigenes Verhalten steht lhnen das
Stressprotokoll am Ende des Berichts zur Verfugung.

Interpretieren Sie es nicht als personlichen
Angriff, wenn Kollegen an Sie Aufgaben
delegieren. Reagieren Sie nicht gereizt oder
Uberempfindlich.

Sehen Sie Stress als Herausforderung und
bemitleiden Sie sich nicht in aller Stille.
Machen Sie sich bewusst: Der grofite Teil der
negativ.empfundenen Stresssituationen ist
selbst verursacht. Ubernehmen Sie die
Verantwortung fur sich selbst.

Seien Sie unvoreingenommen: Réumen Sie
anderen das Recht ein, Fehler zu machen.
Geben Sie ihnen eine zweite Chance; helfen
Sie ihnen bei der Beschaffung neuer
Informationen.

Erweitern Sie Ihren Horizont: Knlpfen Sie
soziale Kontakte, die lhnen bei der Entwicklung
von neuen Stressbewaltigungsstrategien helfen
werden.

Lernen Sie es, nachzugeben: Akzeptieren Sie,
dass andere ihren eigenen, zu lhrer Meinung
kontroversen Standpunkt vertreten. Das Recht
ist nicht immer auf lhrer Seite. Verzichten Sie
darauf, andere zu beschuldigen und sie zu
drgern.

Gehen Sie auf andere Menschen zu: Versuchen
Sie kooperativ, anstatt einzelgangerisch zu sein.
Verbessern Sie |hre Kommunikation: Dricken
Sie lhre Frustration verbal aus; rdumen Sie
Missverstiandnisse aus, ziehen Sie sich nur in
extremen Situationen zurdick.

Planen Sie lhre Zeit aktiv, delegieren Sie die
weniger wichtigen Dinge und planen Sie
Zeitpuffer mit ein. Ein voller Schreibtisch zwingt
zum Weitergribeln am Feierabend.

Nehmen Sie sich die Zeit, eine Prioritatenliste
zu erstellen. Uberlegen und entscheiden Sie

z. B. fur die kommende Woche, welche Dinge
lhnen besonders wichtig, welche wichtig und
welche unwichtig sind.

Machen Sie sich bewusst, wo Sie bei
zusatzlichen Aufgaben ,Nein” sagen konnen.
Fullen Sie die gewonnene Zeit bzw. geringere
Belastung jedoch nicht mit einer anderen Sie
beanspruchenden Tétigkeit aus, sondern mit
etwas ,Gutem” flr sich selbst.

Atmen Sie tief durch, wenn lhnen das
Arbeitspensum zu hoch wird. Treiben Sie
mehr Sport. Dies ist physisch und psychisch
eine gute Moglichkeit, Abstand zu den
beruflichen Belastungen zu gewinnen.

Ziehen Sie kurzfristig die ,Notbremse”
in einer akuten Stresssituation
Ablenkung:

Vergessen Sie die Belastung vortibergehend und lenken Sie
lhre Wahrnehmung kurz auf &uRere Reize oder innere Bilder.
Machen Sie z. B. eine kurze Pause und malen Sie sich
gedanklich aus, wie gut Sie sich fihlen werden, wie glticklich
und befreit Sie sein werden, wenn die Situation vorbei ist.

Spontanentspannung:

Atmen Sie rhythmisch und langsam aus, sprechen Sie dabei
ein beruhigendes zweisilbiges Wort wie ,Ruhe” beliebig oft;
entspannen Sie (wenn nétig, fur anderen unauffillig)
einzelne Muskelpartien ,auf Kommando”.

Positive Selbstgesprache:

Ermuntern Sie sich durch positive Selbstgesprache, sprechen
Sie sich Mut zu und bekraftigen Sie sich dadurch. Sagen Sie
zu sich anstatt: ,/ch weil3 nicht, wie ich das alles schaffen
soll”, den Satz: ,Ich ordne zuncichst meine Gedanken ...”

Dampf ablassen:

Wenn erlaubt, sich kurz sportlich betétigen, mit dem Ful}
stampfen, einen lauten Schrei ausstoRRen, mit der Faust auf
den Tisch schlagen, sich bei anderen ,ausweinen” usw.
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persolog Stress-Profil - Stressprotokoll

Stressprotokoll

Lesen Sie das unten stehende Beispiel eines Stressprotokolls aufmerksam durch. Wechseln Sie anschlieRend zur nachsten Seite
und versuchen Sie dann, Ihr eigenes Stressprotokoll zu erstellen.

Stressprotokoll. Beispiel

Wie wirkt sich der

Hauptstressor aus? Gefiihle Gedanken Verhalten

" Il avBeite achuelley;
I(/ ) Z Z Z ’
A /Jrla,{,,le dan wre. . ‘

Ik tade Avberit Bei

SR koume 20 uikés. / (Colb 28

Rei Ih, weliwe wuikht aun alleu
Zesbemdhivending. Teffen tedd bewtoe
Acavedew.

" /O(/ /ZM
/& taugt uickén. oegen

1A Lekbage wik bei

mesnen Frecundd.

LAy falleu. 2uriick.”

e oreaboion A wirnn vtk ciben.” IA trataKe.

. Lo e /Oq« KMW “14:04 Al
Cltouige Aufgaben vSaftladden. Computerapielen.

AAe Lat diese NMiete
YnkLave Fikving 8203 oienew Job
Bekouen?

Dan kydegat A ackouw Ik enne fu/i%aﬁe«,
Vbexntumden ; it AK. wely Eunergie
Brot.' geachuiert Rake.

Il weunde wick eiuer
weuew Arbeitoacrigalbe 2u.

Es zeigen sich folgende Reaktionsmuster auf die oben aufgelisteten spezifischen Stressoren:
I Ich reagiere auf Langeweile mit Essen und Kaffeetrinken.

I Ich arbeite lange am Computer.

I Ich verschwende Zeit bei den Gesprachen mit Kollegen und gehe meinem Chef aus dem Weg.

I Ich bin ziemlich kritisch mir und anderen gegentber, unternehme aber kaum etwas, um mein Umfeld zu verbessern.
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Beschreiben Sie nun lhre eigenen belastenden Situationen/Faktoren bei der Arbeit und/oder im Privatleben, die Sie tiberfordern
und bei Ihnen Stressreaktionen ausldsen. Zur Hilfe konnen Sie sich die zu lhren Hauptstressoren (aus dem Fragebogenabschnitt)
gehdrenden Situationen ins Gedachtnis rufen. Welche Gedanken und Geftihle werden bei Ihnen ausgeltst?

Welche Verhaltensweisen zeigen Sie dann? Uberlegen Sie, was und wie genau Sie daran etwas éndern werden.

persolog Stress-Profil - Stressprotokoll

lhr eigenes Stressprotokoll

Was werden Sie

» | Gefiihle Gedanken Verhalten andern? Wie
’ genau?

Wie wirkt sich der
Hauptstressor aus

ich Thre Liste ar ichen $ > typischen Reaktione diese Situation tzustell

iese in Details |
se in tans 1
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persolog Stress-Profil - Thr personlicher Aktionsplan

Nun haben Sie gentigend Wissen dartber, wie es
normalerweise zum Stress kommt und wie man dagegen
ansteuern kann. Jetzt geht es um die Umsetzung. Denn: Es
gibt keine Patentlosung fur die Stressbewéltigung. Was der
eine als optimal empfindet, hilft dem anderen tberhaupt
nicht. Deshalb: Entwickeln Sie /Ar personliches Programm im
Umgang mit /hrem Stress!

AUGT I ET

Nehmen Sie sich nicht zu viel auf einmal vor. Setzen Sie sich
Uberschaubare Ziele und einzelne konkrete Schritte. Machen
Sie sich bewusst, dass Riickschlége bei jedem Versuch der
personlichen Verdnderung auftreten kdnnen. Lassen sie sich
nicht entmutigen und haben Sie Geduld mit sich selbst!
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persolog Stress-Profil - Autoren und Entwicklungsteam

Autoren

Dr. John G. Geier ist die kreative Quelle des
Jinstrumentierten Lernens”, das eine Briicke zwischen
Theorie und realen Situationen am Arbeitsplatz und im
Privatleben geschlagen hat. Als Direktor der Fakultét fur
Verhaltenswissenschaften an der Universitat von Minnesota
gab Dr. Geier mit seiner Forschung den
Bewertungsinstrumenten neues Gewicht.

John G. Geier, Ph. D. Dr. Geier, der die individuellen Unterschiede weiter
untersuchen wollte, aktualisierte das Buch mit einer
Einfihrung und veroffentlichte es neu. Dr. Geiers
Instrumente und Forschungen haben viele Nachahmer
gefunden, der Ausbau des theoretischen Wissens wurde
jedoch wenig vorangetrieben.

Dorothy Downey ist seit Jahren Forschungspartnerin von

Dr. Geier. Sie entwickelte mit ihm die Lerninstrumente und
war in alle Entwicklungen involviert. lhre Expertise liegt in der
Verhaltensforschung.

Dorothy E. Downey, M. S.

Entwicklungsteam

Dr. phil. Lana Ott studierte Psychologie mit dem
Schwerpunkt Arbeits-, Betriebs- und
Organisationspsychologie in Tiflis und Wuppertal. Nach ihrer
Promotion arbeitete sie als wissenschaftliche Mitarbeiterin im
Zentrum der angewandten Psychologie in Tiflis/Georgien.
Ihre Schwerpunkte liegen in der psychodiagnostischen
Personlichkeitsforschung und in den Bereichen Human
Resources sowie in der Personalberatung. Seit 2004 ist sie

. in der Produktentwicklung der persolog GmbH tétig.
Dr. phil. Lana Ott

Renate Wittmann studierte nach der Ausbildung zur
Erzieherin zundchst Sozialpddagogik und sammelte
mehrjéhrige Erfahrungen in der Erziehungspraxis.
Anschlielend entschloss sie sich zum Zweitstudium ftr den
Fachbereich Padagogik mit dem Schwerpunkt Andragogik an
der Universitdt Bamberg. Seit 2000 ist sie Leiterin der
internationalen Produktentwicklung der persolog GmbH und
verantwortlich fur die Entwicklung aller persolog Modelle

Renate Wittmann, weltweit. AuBerdem bringt sie ihre Erfahrung als
Dipl.-Pad. (Univ.) Mastertrainerin fiir die persolog Modelle in ihre Arbeit mit
ein.
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persolog Stress-Profil - Garantie

Garantie

Fr das PROGRAMM und das schriftliche Begleitmaterial gewéhren wir keinerlei Garantie. Das gesamte Risiko in Bezug auf Inhalt,
Ergebnis und Ausdruck tbernimmt der Nutzer. persolog GmbH und Geier Learning International gewéhren keine weiteren
ausdrticklichen oder stillschweigenden Garantien, insbesondere hinsichtlich der Marktgéngigkeit und Eignung fir einen
bestimmten Zweck und schriftliches oder gedrucktes Material. persolog GmbH oder Geier Learning International haften in keinem
Fall fir Gewinnausfélle oder andere gewerbliche Schéaden, insbesondere fiir konkrete, sekundére, mittelbare oder andere
Schéden, die durch die Nutzung oder die Nutzungsunféhigkeit von Internet-Material, schriftlichen oder gedruckten Materialien
dieses Produktes entstehen, auch wenn persolog GmbH oder Geier Learning International auf die Moglichkeit der Entstehung
solcher Schaden hingewiesen wurde. (c) persolog GmbH 2004. Alle Rechte vorbehalten. Originalversion (c) 1995 - 1999 John
G. Geier, Ph.D. Urheberrecht in den U.S.A. und im Ausland.

Die Vervielféltigung dieses Produkts in irgendeiner Form, elektronisch oder mechanisch, durch fotokopieren, aufzeichnen oder
jegliches andere System zur Datenspeicherung oder auf andere Weise ist ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers nicht
gestattet: Persolog GmbH, Postfach 11 25, D-75189 Remchingen/Deutschland.

Kontaktinformation: Adminpersolog
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