Stress: An der Quelle ansetzen statt
nur aushalten

Alle Arbeitsblatter der Serie ,Therapietechniken fir den Alltag” -
Staffel 17

Zu jeder Technik ein Arbeitsblatt fur sieben Tage. Auf jedem Blatt steht dein
Barometer: Fllle es an Tag 1, Tag 3 und Tag 7 aus - so siehst du deinen Verlauf.
Episode 1: Stress: Problemldsetherapie: Problemldsen in sechs Schritten
Episode 2: Stress: Arbeitspsychologie: Zeitmanagement

Episode 3: Stress: KVT: Stressverstarker entscharfen

Wichtig: Neue, anhaltende oder sich verandernde Beschwerden lasst du
arztlich abklaren. Die Arbeitsblatter ersetzen keine Psychotherapie oder
arztliche Behandlung.

Dr. Armin Kaser, Psychologe - dr-armin-kaser.com - Videos:
youtube.com/@DrArminKaserSelbsthilfe



Episode 1 - Problemlésetherapie: Problemlésen in sechs Schritten  Seite 1: So funktioniert es

Seit drei Wochen ist die Heizung kaputt, den Vermieter hast du zweimal nicht erreicht - und jedes
Mal, wenn du daran denkst, wird der Stress gréR3er. Beim Probleml6sen aus der
Problemlésetherapie nimmst du ein Problem, das dich nicht loslasst, und gehst es in sechs festen
Schritten an: vom genauen Beschreiben bis zum Prufen, ob es geholfen hat.

Warum es sich halt

Ein Problem fuhlt sich an wie ein Knauel - zu grof3, um anzufangen. Wegschieben bringt kurz Ruhe, aber
das Problem wird gréRer und der Stress wachst mit. Und es im Kopf hin und her zu walzen fuhlt sich nach
Arbeit an, ist aber kein L6sen. Wer Probleme eher meidet, dem geht es im Schnitt schlechter, wer sie
angeht, eher besser (ein Zusammenhang aus vielen Studien).

In Schritten angehen - tagsiiber, mit

Zeitlimit
»,Darum kiimmere ich mich spater” - abends im . ) )
. .Probleme gehdren dazu - ich gehe eins nach
Bett hin und her

\ ;] dem anderen an.”

Wegschieben und im Kopf walzen

N

Ein Bild dafiir: Du entwirrst ein Knduel - nicht alles auf einmal, sondern einen Faden nach dem anderen.

So geht es

©

Kann ich daran etwas andern? Ja - weiter. Nein (z. B. die Krankheit eines Angehérigen) - Platz
machen statt kdmpfen; deine Kraft geht in den Teil, den du beeinflussen kannst.

Problem in einem Satz: ,Ich erreiche den Vermieter nicht, und die Wohnung ist kalt.”
Ziel - was ware schon besser? ,Bis Freitag ein Termin fur die Reparatur.”

Mindestens fiinf Ideen, auch verriickte - noch nicht bewerten. Hilfe holen ist auch eine Losung: am
besten mit einer konkreten Bitte.

Vor- und Nachteile, eine Idee wahlen.

Erster Schritt mit Uhrzeit: ,Heute um 12 die Mail mit Frist und Foto.”

@O OO

Priifen: Hat es geholfen? Sonst zurtick zu Schritt 3 und die nachste Idee nehmen. Fest an Tag 3 und
Tag 6.

Zwei Regeln: hochstens 20 Minuten, tagsiber - nicht abends im Bett. Ein Problem pro Durchgang. Kocht
es gerade hoch: erst kurz runterkommen, dann anfangen.

Wenn es nicht gleich klappt

Dir fallt keine L6sung ein? Zurlck zu Schritt 3, auch verrickte Ideen aufschreiben - oder jemanden fragen.
Du walzt es stundenlang? Wecker auf 20 Minuten, nur ein Problem. Der Schritt hat nichts gebracht? Genau
dafir ist Schritt 6 da. Das Problem ist zu grof3? Ziel kleiner machen oder in Teile zerlegen. Einfach zu viel auf
einmal: Episode 2 (Zeitmanagement).

Wichtig: Stress ist keine Diagnose. Neue, anhaltende oder sich verdndernde Beschwerden: arztlich
abklaren. Seit Wochen, auch im Urlaub nicht besser? -, Episode 10: Wann zum Arzt, wann zum
Psychologen?
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Episode 1 - Problemldsetherapie: Problemlésen in sechs Schritten - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 Tag3 | Tag 7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuhlt? 3 3 2
2. Wie oft hattest du das Gefuhl, dass dir alles Gber den Kopf wachst? 3 2 2
3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen? 3 2 1
4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen? 2 2 1
5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet? 3 2 2
Summe (0-20) 14 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?
( A
So gehst du vor (hdchstens 20 Minuten, tagsuber, ein Problem): 0 Wann Unterstiitzung von auBen? Bei
Kann ich daran etwas andern? - 1 Problem in einem Satz - 2 Ziel: Gewalt, schwerer Krankheit oder Schulden
Was ware schon besser? - 3 mindestens 5 Ideen, noch nicht I6st du das nicht allein. Sprich mit einem
bewerten - 4 Vor- und Nachteile, eine wahlen - 5 erster Schritt mit Menschen, dem du vertraust, und hol dir
Uhrzeit - 6 prifen: Hat es geholfen? Sonst zurtick zu 3. Beratung von auRBen.
- J
1-Tag 1: deine Problemliste - alles, was dich gerade stresst - v = kann ich beeinflussen - x = nicht
Was stresst mich? v/x |  Wenn x: Was kann ich trotzdem tun?
1 | Heizung ceit 3 Wochen kapuft, Vermieter nicht erreicht v
2 | Pracentation schon morgen statt Freitag v
3 | Streit vm die Urlaubsplonvng im Team v
4 | Mamas Krankheit I X nicht liebar — aber: am Sonntag anrufen
2 - Tag 1: das kleinste Problem mit v - in sechs Schritten
1 Das Problem in einem Satz:  Ich erreiche den Vermieter nicht, und die Wohnung ist kalf.
2 Mein Ziel - was wére schon besser?  bis Freitag ein Termin fir die Reparator
3 Mind. 5 Ideen - nicht bewerten: a Mail mit Frist b Nachbarn fragen
¢ Haucverwalfung anrufen d Mieterberatung fragen e Brief mit Foto
4 Vor- und Nachteile: a: cchnell, cchriftlich — evtl. keine Antwort gewdhlt:  a — Mail mit Frist
5 Mein erster Schritt - was, wann: heute um 12 die Mail, mit Frict bic Mittwoch vnd Foto
6 Prufen: fest an Tag 3 und Tag 6 - in der Tabelle unten.
3 - Tag 2 bis 6: jeden Tag eine Zeile - geholfen und Stress von 0 bis 10
getan | geholfen | Stress 0-
Tag Was habe ich getan? v 0-10 10 Pruf-Schritt (Tag 3 und 6)
2 | Mail mit Frist geschickt v 3 6 -
3 Antwort da: Reparatur am Donnerstag v & s ™ weiter O zuriick zu 3
4 2. Problem: Urlaubsplon — Sehritte 0 bis 5 (unten) v 5 5 -
5 | eigenen lorschlng ans Team geschickt v 6 ¢ -
6 | Team: uaﬂe/‘ne Einigung v q q O weiter ™ zuriick zu 3

Tag 4 - dein zweites Problem (Satz - Ziel - Schritt): Uklaubsplan - Plan bic Freitag - morgen 10 Uhr Vorcchlag

4 - Tag 7: dein Ruickblick - Problemhaltung: ,Probleme gehéren dazu - ich gehe eins nach dem anderen an.”
Was habe ich Gber meine Probleme gelernt? Klein anfangen hilft. Klappt es nicht: néchste Idee.

Wie mache ich weiter? jeden Montag 20 Minuten Fiir ein Problem — als Néchstes die Pricentation

f weiter: ein Problem pro Woche ™ dazu Episode 2: Zeitmanagement O Episode 3: Stressverstarker
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Episode 1 - Problemldsetherapie: Problemlésen in sechs Schritten - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 Tag 3 | Tag?7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt?

2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst?

3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen?

4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen?

5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark

14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?

So gehst du vor (hochstens 20 Minuten, tagsuber, ein Problem): 0 Wann Unterstiitzung von aufBen? Bei )
Kann ich daran etwas andern? - 1 Problem in einem Satz - 2 Ziel: Gewalt, schwerer Krankheit oder Schulden
Was ware schon besser? - 3 mindestens 5 Ideen, noch nicht I6st du das nicht allein. Sprich mit einem
bewerten - 4 Vor- und Nachteile, eine wahlen - 5 erster Schritt mit Menschen, dem du vertraust, und hol dir
Uhrzeit - 6 prufen: Hat es geholfen? Sonst zurick zu 3. Beratung von auf3en.

S

1-Tag 1: deine Problemliste - alles, was dich gerade stresst - v = kann ich beeinflussen - x = nicht

Was stresst mich? v /X Wenn X: Was kann ich trotzdem tun?

AW N =

2 - Tag 1: das kleinste Problem mit v - in sechs Schritten

1 Das Problem in einem Satz:

2 Mein Ziel - was ware schon besser?

3 Mind. 5 Ideen - nicht bewerten: a b
C d e
4 Vor- und Nachteile: gewahlt:

5 Mein erster Schritt - was, wann:

6 Prufen: fest an Tag 3 und Tag 6 - in der Tabelle unten.

3 - Tag 2 bis 6: jeden Tag eine Zeile - geholfen und Stress von 0 bis 10

getan | geholfen | Stress 0-

Tag Was habe ich getan? v 0-10 10 Prif-Schritt (Tag 3 und 6)
2 _
3 O weiter O zuriick zu 3
4 _
5 _
6 O weiter O zuriick zu 3

Tag 4 - dein zweites Problem (Satz - Ziel - Schritt):

4 - Tag 7: dein Ruckblick - Problemhaltung: ,,Probleme gehéren dazu - ich gehe eins nach dem anderen an.”
Was habe ich Gber meine Probleme gelernt?

Wie mache ich weiter?

O weiter: ein Problem pro Woche O dazu Episode 2: Zeitmanagement O Episode 3: Stressverstarker
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Episode 2 - Arbeitspsychologie: Zeitmanagement Seite 1: So funktioniert es

Ein Dienstag: Uber zwanzig Punkte auf dem Zettel, vierzig Mails, und die Prasentation braucht
deine Chefin schon morgen. Am Abend ist die Liste langer als am Morgen. Beim
Zeitmanagement aus der Arbeitspsychologie packst du nicht noch mehr in den Tag. Du setzt
Prioritaten, streichst, planst Puffer ein und bundelst Mails - damit du deine Zeit wieder im Griff
hast. Das gilt genauso fur Lernplan, Haushalt und Familientermine. Hier geht es nicht ums
Aufschieben, sondern ums Zuviel.

Warum die Liste immer langer wird

Was nur im Kopf ist, wirkt alles gleich dringend. Standiges Nachschauen fihlt sich nach Kontrolle an - in
einem Experiment war der Alltagsstress aber geringer, wenn Mails nur dreimal am Tag gelesen wurden.
Beim Multitasking schaltet der Korper auf Alarm, und jedes Umschalten kostet Zeit. Und auf eine Liste, aus
der nie etwas gestrichen wird, kommt nur mehr drauf.

______________________________________________________________

Alles gleich dringend, alles zugleich Den Tag kleiner machen

1
noch schneller werden, noch mehr in denselben N sortieren, streichen, Puffer - eins nach dem
Tag packen i anderen

1

______________________________________________________________

Du machst den Tag kleiner, nicht dich schneller.

So geht es

Kopf leeren: alles, was ansteht, auf eine Liste - auch die kleinen Dinge.

A, B, C: A =wichtig und dringend - B = wichtig, nicht dringend - bekommt einen Termin - C = weniger
wichtig - streichen, abgeben oder verkleinern.

Tagesplan: hochstens drei A-Aufgaben mit Uhrzeit, dazu Puffer und zwei kurze Pausen. Nur etwa 60 %
des Tages verplanen - eine Faustregel, keine Studie.

Mail-Fenster: Mails zu festen Zeiten lesen, zum Beispiel um 9, 13 und 16 Uhr.

©E @ OO

Eins nach dem anderen: ein Fenster offen, eine Aufgabe, dann die nachste.

Streichen heiBt manchmal Nein sagen: Bedenkzeit (,Ich sag dir morgen Bescheid”) - Ich-Satz (,Diese
Woche schaffe ich das nicht”) - Nein — wenn es passt, eine Alternative. Freundlich, aber klar.

Wenn es nicht gleich klappt

Alles ist A? Frag: Was passiert, wenn es erst morgen fertig ist? Nichts zu streichen? Verkleinern oder
abgeben. Dein Job verlangt sofortige Antworten? Klare mit der Chefin oder dem Chef, was wirklich sofort
sein muss. Der Plan platzt jeden Tag? Mehr Puffer, weniger A.

Wenn es objektiv zu viel ist: Wenn auf Dauer zu viel auf dem Tisch liegt, ist das kein Planungsfehler von dir
- sondern ein Thema fur ein Gesprach, mit deiner Chefin, deinem Chef oder in der Familie. Planung hilft,
wenn du dabei auch weniger machst - nicht, wenn du noch mehr in denselben Tag packst.

Stress oder Warnzeichen? Diese Ubung ist fiir den Stress, den du kennst - volle Wochen, Druck, Konflikte.
Ist am Korper etwas neu, geht es nicht weg oder fuhlt es sich anders an als sonst, dann ist das kein Fall fur
eine Ubung, sondern fir die Arztin oder den Arzt.

Wichtig: Stress ist keine Diagnose. Neue, anhaltende oder sich verdndernde Beschwerden: arztlich
abklaren. Seit Wochen, auch im Urlaub nicht besser? — Episode 10: Wann zum Arzt, wann zum
Psychologen? Dazu: Episode 1 - Episode 3.
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Episode 2 - Arbeitspsychologie: Zeitmanagement - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag 3 | Tag 7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt? 3 3 2
2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst? 3 2 2
3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen? 3 2 7
4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen? 2 2 7
5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet? 3 2 2
Summe (0-20) 14 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann

zum Arzt, wann zum Psychologen?

Fur dich, wenn dir einfach alles zu viel ist - nicht ein Problem, sondern zwanzig Dinge gleichzeitig. Gilt
genauso fur Lernplan, Haushalt und Familie. Hier geht es nicht ums Aufschieben, sondern ums Zuviel.

1- Am ersten Tag: Kopf leeren, sortieren, streichen

Kopf leeren: alles, was ansteht - dahinter A (wichtig, dringend) - B (wichtig, nicht dringend - Termin) - C (weniger
wichtig)

Was steht an? A/B/C Was steht an? __|ﬂBIC ‘Was steht an? A/B/C
1 | Précentation fir morgen A | 5 | Rickfragen vom Team ‘ A | 9 | Zucatztermin Donnerstag 4
2 | Statistik fir die Chefin B | 6 | Raum buchen 4 ‘Tﬂ Weiterbildung anmelden B
3 | Newsletter lesen C | 7 |Ablage a.afm"umen— C |1 | Wocheneinkauvf B8
4 | |fermieter anrufen A | 8 | Steuerunterfagen sakti; I B | 12| Fotos sortieren 14

Drei C-Aufgaben: streichen, abgeben oder verkleinern Meine;\_ufgabe bekommt einen Termin:

C-Aufgabe Was ich tue | Statistik - Donnerctag, 10 Uhr
1 | Newsletter lesen | ctreichen Wem sage ich Nein - und wie? (freundlich, aber klar)
2 | Paum bochen abgeben ans Sekretariat Zucatztermin Do.: ,Diece Woche cchaffe ich

A das nicht - t dir néichst he?*
3 | Ablage aufriumen | kleiner: nur der Stapel von Aeua s wioh? - passt dir niichste Woche

Meine Mail-Fenster (feste Zeiten): Meine zwei kurzen Pausen (tagstber):
¢ Uhr - 13 Uhr - 16 Uhr 10:30 und 15 Uhr, je 10 Minuten

2 - Tag 2 bis 7: morgens planen, abends eine Zeile
Morgens hochstens drei A-Aufgaben mit Uhrzeit, Puffer frei lassen. Abends: abhaken und zwei Zahlen von 0 bis 10.

Stress
2 Mail- Zeitim am
Puffer? | Pausen?| Fenster? Griff 0- | Abend 0-
Tag Meine drei A-Aufgaben ja/nein | ja/nein | ja/nein 10 10 Notiz
2 | Précentation - Riickfragen + Vermieter | Ja Ja Ja q 7 Pricentation gecchafft
3 | Statistik - Angebot - Einkavf Jja nein nein 3 7 Plan geplat=t
4 | wur 2 A: Statistik - Angebot Jja Jja Jja 5 6 mehr Puffer = rubiger
5 | Kundentermin - Bericht Jja Jja Ja 6 5 Mails vm 9, 13, 16
6 | Bericht - Weiterbildung Jja Jja nein 6 5 Chef wollte cofort
| 7 | Wochenplan - Steuer Ja Jja Ja 7 9 ruhiger Tag
3 -Tag 7: dein Riickblick
Was hat meinen Tag am meisten entlastet? Was behalte ich bei?
das Streichen — drei Dinge weniger, Mail-Fenster 913 - 16 Uhr
und niemand hat sie vermicst Jeden Morgen héchstens drei A-Aufgaben
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Episode 2 - Arbeitspsychologie: Zeitmanagement - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag 3  Tag7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt?

2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst?

3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen?

4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen?

5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?

Fur dich, wenn dir einfach alles zu viel ist - nicht ein Problem, sondern zwanzig Dinge gleichzeitig. Gilt
genauso fur Lernplan, Haushalt und Familie. Hier geht es nicht ums Aufschieben, sondern ums Zuviel.

1- Am ersten Tag: Kopf leeren, sortieren, streichen

Kopf leeren: alles, was ansteht - dahinter A (wichtig, dringend) - B (wichtig, nicht dringend - Termin) - C (weniger
wichtig)

Was steht an? A/B/C Was steht an? A/B/C Was steht an? A/B/C
1 5 9
2 6 10
3 7 11
4 8 12
Drei C-Aufgaben: streichen, abgeben oder verkleinern Meine B-Aufgabe bekommt einen Termin:
C-Aufgabe Was ich tue

1 Wem sage ich Nein - und wie? (freundlich, aber klar)

2

3

Meine Mail-Fenster (feste Zeiten): Meine zwei kurzen Pausen (tagstber):

2 - Tag 2 bis 7: morgens planen, abends eine Zeile
Morgens hochstens drei A-Aufgaben mit Uhrzeit, Puffer frei lassen. Abends: abhaken und zwei Zahlen von 0 bis 10.

Stress
2 Mail- Zeitim am
Puffer? | Pausen? Fenster?| Griff 0- | Abend 0-
Tag Meine drei A-Aufgaben ja/nein | ja/nein | ja/nein 10 10 Notiz

N(fo vt | b~ W N

3 -Tag 7: dein Riickblick

Was hat meinen Tag am meisten entlastet? Was behalte ich bei?
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Episode 3 - KVT: Stressverstarker entscharfen Seite 1: So funktioniert es

Du liest die Mail an die Chefin zum dritten Mal - ,Das muss perfekt werden.” Und als die Kollegin
fragt, ob du noch etwas Ubernimmst, sagst du Ja, obwohl du nicht kannst. Beim Entscharfen der
Stressverstarker aus der kognitiven Verhaltenstherapie (Fachbegriff: kognitive
Umstrukturierung) findest du den Satz in deinem Kopf, der aus einer Aufgabe Druck macht,
prufst ihn und ersetzt ihn durch einen, der stimmt.

Warum der Satz Stress macht

Dieselbe Situation stresst nicht jeden gleich. Satze, die Druck dazugeben, heilen beim Psychologen Gert
Kaluza Stressverstarker: Sie machen aus einer Aufgabe eine Prifung. Hohe Anspriche sind nicht das
Problem - belastend wird die Sorge, Fehler zu machen. Und der Satz halt sich, weil er kurz hilft: Finfmal
lesen fUhlt sich sicherer an.

Die fuinf Stressverstarker

Stressverstarker So klingt er Férderlicher Satz (Beispiel)

Sei perfekt »Ich darf keine Fehler machen.” ,Gut ist gut genug.”

Sei beliebt »Ich muss es allen recht machen.” »Nein sagen ist erlaubt.”

Sei stark »Ich schaffe alles allein.” »Ich darf um Hilfe bitten.”

Behalte die Kontrolle »Ich muss alles im Griff haben.” ~Manches darf ich anderen
Uberlassen.”

Ich halte das nicht aus »Das ist zu viel fur mich.” 4Es ist unangenehm - und ich halte es
aus.”

So geht es

In einer Stresssituation den Gedanken wortlich aufschreiben.
Welcher Verstarker steckt dahinter?
Priifen: Stimmt das immer? Was kostet mich der Satz? Was wurde ich einer Freundin sagen?

Einen forderlichen, realistischen Satz formulieren.

OICICICIC,

Ein kleines Experiment: einmal danach handeln (Mail nach einmal Lesen abschicken) und notieren,
was passiert.

Wenn es nicht gleich klappt

Du glaubst den neuen Satz nicht? Er muss nur stimmen - dann hilft das Experiment. Du findest den
Gedanken nicht? Frag: Was hatte schlimmstenfalls passieren konnen? Der Satz kommt immer wieder?
Normal, er ist alt - jedes Bemerken zahlt. Gib dir mehr als ein paar Tage.

Kein ,,Denk positiv”“. Es geht um einen Satz, der stimmt: ,Alles wird super!” glaubt dir dein Kopf nicht - ,Gut
ist gut genug, Tippfehler passieren allen” schon. Wirde eine gute Freundin den Satz unterschreiben?

Stress oder Warnzeichen? Die Ubung ist fiir den Stress, den du kennst - volle Wochen, Druck, Konflikte. Ist
am Koérper etwas neu, geht es nicht weg oder fiihlt es sich anders an als sonst: kein Fall fiir eine Ubung,
sondern fiir die Arztin oder den Arzt.

Wichtig: Stress ist keine Diagnose. Neue, anhaltende oder sich verdndernde Beschwerden: arztlich
abklaren. Seit Wochen, auch im Urlaub nicht besser? Sehr harte Selbstkritik? — Episode 10. Dazu: Episode 1
Problemldsen - Episode 2 Zeitmanagement.
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Episode 3 - KVT: Stressverstarker entscharfen - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag 3 | Tag 7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt? 3 3 2
2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst? 3 2 2
3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen? 3 2 7
4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen? 2 2 7
5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet? 3 2 2
Summe (0-20) 14 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?
1- Am ersten Tag: Welcher Stressverstarker klingt nach dir?
Kreuz an, was zu dir passt - es durfen auch zwei oder mehr sein.
¥ Sei perfekt keine Fehler ¥ Sei beliebt allen recht machen O Sei stark alles allein
O Behalte die Kontrolle O Ich halte das nicht aus
2 - Jeden Tag eine Zeile - nach einer Situation, die dich gestresst hat
Prifen: Stimmt das immer? - Was kostet mich der Satz? - Was wurde ich einer Freundin sagen?
Stress |Was kostet danach
Tag | Situation Gedanke wortlich |Verstarker |0-10 mich der Satz? | Forderlicher Satz 0-10
1 Mail an die Chefin, | ,Dasc muse perfekt rfokt p FO Min. fir 5 Gut ist gut genug - ¢
3x gelesen werden. perte Zeilen Tippfehler passieren affen.
Kollegin: noch eine | ,Wenn ich Mein sage, , Ja gesagt, Abend | Ich darf Nein cagen vnd
2 Aufgobe? ict sie cauer.” beliebt & weg trotzdem gemocht werden. 3
Préicentation WDae muse ich allein bie 22 (Jhr allein 0 Lo
3 cchon morgen cohaffen.” ctark 8 | dran Ich dorf um Hilfe bitten. 5
4 Vermieter wieder |, Ich halte das nicht | nicht p ganzer Abend Ec¢ nervt — und ich hafte es 5
nicht erreicht mehr ave.” auchalten gereizt aue. Morgen frih anrufen.
5 Kollege macht Teil | ,Wenn ich nicht Kontroll . alles doppelt Ev kann das. Teh schau 3
der Pricentation | prife, gehtc schih. | Ro"tro"® gemacht einma/ driber.
|
6 2:3;5:(‘ fiir einen ,d,e: iﬁ;ﬁ kein Fehler perfokt s | Mittagspause Einmal prifen reicht. 3

gestrichen

7 Fawmilienfest am LAlle erwarten, dass beliebt 5 Wochenende Ich darf etwas abgeben. 3

Sonntag ich koche.” verplant
3 - Ab Tag 5: dein kleines Experiment
Mein kleines Experiment?einmal nach dem_neuen Satz
Tag |handeln) < Was ist passiert?
5 | Mail nach einmal (esen abgeschickt niemand hat etwas gemerkt
6 | einmal freundlich Nein gecagt Kollegin: ,Kein Problem.*
7 | Kollegen um Hiffe bei den Zahlen gebeten in 20 Minuten erledigt
4 - Tag 7: dein Ruickblick
Welcher Verstarker kam am haufigsten? Mein Satz fur die nachste Woche:
#Sei perfekt”— dicht gefolgt »but ist gut genug.”
von ,Sei beliebt* ale Zettel an den Bildschirm
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Episode 3 - KVT: Stressverstarker entscharfen - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag 3  Tag7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt?

2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst?

3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen?

4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen?

5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?

1- Am ersten Tag: Welcher Stressverstarker klingt nach dir?
Kreuz an, was zu dir passt - es durfen auch zwei oder mehr sein.
O Sei perfekt keine Fehler O Sei beliebt allen recht machen O Sei stark alles allein

O Behalte die Kontrolle O Ich halte das nicht aus

2 - Jeden Tag eine Zeile - nach einer Situation, die dich gestresst hat
Priifen: Stimmt das immer? - Was kostet mich der Satz? - Was wirde ich einer Freundin sagen?

Stress | Was kostet danach
Tag | Situation Gedanke wortlich |Verstarker |0-10 mich der Satz? | Forderlicher Satz 0-10

1

7

3 - Ab Tag 5: dein kleines Experiment

Mein kleines Experiment (einmal nach dem neuen Satz
Tag |handeln) Was ist passiert?

5
6
7

4 - Tag 7: dein Ruickblick
Welcher Verstarker kam am haufigsten? Mein Satz fur die nachste Woche:
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