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Mit Stress umgehen und umgehen lernen

Reflexionsbogen zum effektiven Umgang mit Stress

Zu wissen, was lhnen im Alltag guttut, kann Ihnen auch in anspruchsvollen Lebensphasen helfen,
diese erfolgreich zu bewaltigen. In Stresssituationen greifen Menschen haufig auf Gewohntes
zuriick und konnen dabei in alte Muster fallen. Indem Sie im Voraus fiir positive Gewohnheiten
sorgen, diese kennen und darauf zurlickgreifen, konnen Sie solchen Herausforderungen besser

begegnen. Sammeln Sie mit Hilfe des Dokuments Dinge, die Ihnen guttun.

Viel Freude bei der Schatzsuche! Sie werden Uberrascht sein, wie reich |hr Leben an Gut-Tu-

Dingen ist!

Teil 1: Wie reagiere ich bei Stress?

Schritt 1

Wie reagiere ich auf Stress?
Uberlegen Sie, wie sich |hr Kérper, Inre Gedanken und Ihre Emotionen verdandern, wenn Sie ge-

stresst sind.
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Schritt 2

Welche Bewaltigungsstrategien nutze ich?
Reflektieren Sie tUber die Methoden, die Sie verwenden, um mit Stress umzugehen. Gehoéren

dazu Entspannungstechniken, soziale Unterstiitzung oder korperliche Aktivitat?

Schritt 3

Das tut mir im Alltag gut!
Welche Strategien zur Stressbewaltigung sind effektiv? Denken Sie darlber nach, welche

Strategien lhnen tatsachlich helfen, Stress zu reduzieren und Ihr Wohlbefinden zu steigern!

Davon mache ich
kiinftig mehr!
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Das tut mir im Alltag nicht so gut!
Sammeln Sie hier Strategien, die Sie zwar manchmal anwenden, aber moglicherweise weniger

wirksam sind und Ihrem Wohlfinden eher nicht zutraglich sind.

Davon distanziere ich
mich kinftig nach und
nach. Stattdessen mache
ich mehr von den Dingen,

die mir guttun!

Teil 2: Wie gehe ich damit in Zukunft um?

Schritt 4

Wie kann ich meine Stressbewaltigung verbessern?
Betrachten Sie, ob es Bereiche gibt, in denen Sie Ihre Bewaltigungsfahigkeiten starken kénnen.
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Schritt 5

Drei Gut-Tu-Dinge, die ich ab morgen in meinem (beruflichen) Alltag austesten werde.
Beginnen Sie jetzt damit auf lhre Wohlfiihimomente zu achten! Suchen Sie sich drei von den Gut-

Tu-Dingen aus, die Sie ab morgen umsetzen und auf ihre Wirkung hin ausprobieren werden!.

1 Diese drei Dinge werde
ich direkt ausprobieren!
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