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Stressbewaltigung
fur FUhrungskrafte
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Was war angenehm
far Sie

in den letzten 48 Stunden?

Berichten Sie es den anderen moglichst konkret!
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l Innere Selbstgesprache erkennenund sndern 2.4

Miesmacher-Gedanken Mutmacher-Gedanken

Ich bin einfach nicht der richtige fiir
diesen Job! Ich bin zu bléd dazu.

Immer muss mir so was passieren. Die
anderen konnten damit viel besser
umgehen.

Der Chef hat‘s auf mich abgesehen.
Sonst wiird’ der mich nicht mit so ‘nem
Krempel beauftragen.

Das wird wieder mal ‘ne atzende
Woche. Fangt ja schon gut an.
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l Innere Selbstgesprache erkennenund sndern 2.4

Miesmacher-Gedanken

Mutmacher-Gedanken

Ich bin einfach nicht der richtige fiir
diesen Job! Ich bin zu bléd dazu.

Ich hab doch schon ganz andere Sachen
hingekriegt. Der soll mir das noch mal
erklaren!

Immer muss mir so was passieren. Die
anderen konnten damit viel besser
umgehen.

Ich bin auf diesen Fall gut vorbereitet. Jetzt
kann ich mal zeigen, was ich kann. Das ist
‘ne Herausforderung.

Der Chef hat‘s auf mich abgesehen.
Sonst wiird’ der mich nicht mit so ‘nem
Krempel beauftragen.

Der mochte halt keinen von den Anfangern
dranlassen. Das sollte im Grunde sogar ein
Kompliment sein.

Das wird wieder mal ‘ne atzende
Woche. Fangt ja schon gut an.

Zum Gluick ist bald Urlaub angesagt. Und
heut Abend geht‘s zum FuRball.
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l Stressbewaltigung (“Best of”)
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Der beste Tipp zur Stressbewaltigung: 99% Gelingga rantie!

Testen Sie den Selbstbeobachtungsbogen fiir zwei Wochen! Er wirkt!!!

Stressor

Korper

Gedanken

Gefihle

Verhalten
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l Stress reduzieren

Grundsatzlich: Belastungsabbau + Ressourcenaufbaul!

Tipps zur Stressbewaltigung ( = DISTANZIERUNG)

- ANALYSE: Selbstbeobachtungsbogen testen fiir zwei Wochen! Er wirkt!!!

Uberlegen Sie, was Sie ausprobieren kénnte. — Das gibt Kontrollgefiihle!

- KORPER: Sorgen Sie fiir viel kleine, leichte Bewegung! Tanken Sie genug Wasser!
- GEDANKEN: Gehen Sie gedanklich nett mit sich um! Erinnern Sie sich an Erfolge!
- VERHALTEN: Machen Sie 5-6x tgl. fiir 10 einen Schnitt, und dabei kdnnn Sie

-in den hellen Himmel schauen - Wasser Uber die Pulsadern laufen lassen

- die Fullsohlen massieren - ganz bewusst ein Glas Wasser trinken
- dreimal tief ausatmen - ,Urlaub® machen (Augen schlieBen!) etc.
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