
Internal

Beine hoch.

Erste-Hilfe-Koffer   
Gewappnet für stressige Situationen

In akuten Stresssituationen können verschiedene Stressbewältigungsstrategien

Erste-Hilfe leisten, indem sie helfen: 

▪  das Stresserleben zu reduzieren.

▪  handlungsfähig zu bleiben.

▪  persönliche Grenzen einzuhalten.
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Stressoren reduzierenSelbstinstruktion

Fahre dein Stresslevel kontrolliert 

runter, z.B. durch körperliche 

Betätigung in verschiedensten 

Intensitäten.

(z. B. Stressball kneten,

Sport, laut schreien)

Reduziere stressauslösende Reize, 

die du unterbinden kannst.

(z. B. Schließen des E-Mail-Programms

für Fokuszeiten)

Setze die Situation

in Bezug zum großen Ganzen.

(z. B. Wie bewerte ich das Szenario in 

zwei Wochen? Was wäre das Worst-

Cast-Szenario?)

Mache dir durch

Motivationssätze selbst Mut und 

bestärken dich in deinem eigenen 

Können.

(z. B. „Ich kann das“, „das wird gut,

ich schaffe das“)

Mache dir durch positive 

Selbstinstruktion bewusst, wie du in 

der stressigen Situation handlungsfähig 

bleibst.

(z. B. Gefühl der Sicherheit durch 

Vorbereitung) 

Lenken deine Aufmerksamkeit

weg von der stressauslösenden 

Situation.

(z. B. aus dem Fenster schauen, an 

etwas anderes denken)

Entspannungsmethoden

Minimiere dein Stresslevel durch 

Entspannungsübungen.  

(z. B. tiefes Ein- und Ausatmen) 

Bei Beratungs- oder Coachingbedarf: 

beratung-coatings@basf-stiftung.org

Hier geht‘s zu den 

Arbeitsblättern & 

Videos!
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