Erste-Hilfe-Koffer

Gewappnet fur stressige Situationen

In akuten Stresssituationen konnen verschiedene Stressbewaltigungsstrategien
Erste-Hilfe leisten, indem sie helfen:

= das Stresserleben zu reduzieren. 1
= handlungsfahig zu bleiben. @
= personliche Grenzen einzuhalten.
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Relativieren

Setze die Situation
in Bezug zum grofen Ganzen.

(z. B. Wie bewerte ich das Szenario in
zwei Wochen? Was ware das Worst-
Cast-Szenario?)

Selbstinstruktion

@

Stressoren reduzieren

Mache dir durch positive
Selbstinstruktion bewusst, wie du in
der stressigen Situation handlungsfahig
bleibst.

Reduziere stressauslosende Reize,
die du unterbinden kannst.

(z. B. SchlieBen des E-Mail-Programms
fiir Fokuszeiten)
(z. B. Gefiihl der Sicherheit durch
Vorbereitung)
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Selbstbestarkung

Mache dir durch
Motivationssitze selbst Mut und
bestédrken dich in deinem eigenen
Konnen.

Entspannungsmethoden

Minimiere dein Stresslevel durch
Entspannungsiibungen.

(z. B. tiefes Ein- und Ausatmen)

(z. B. ,Ich kann das*, ,das wird gut,
ich schaffe das*®)

Innere und

suBere Ablenkung Korperliche Betatigung

Fahre dein Stresslevel kontrolliert
runter, z.B. durch kdrperliche
Betatigung in verschiedensten

Intensititen.

Lenken deine Aufmerksamkeit
weg von der stressausldsenden
Situation.

(z. B. aus dem Fenster schauen, an
etwas anderes denken) (z. B. Stressball kneten,

Sport, laut schreien)

o)

Hier geht's zu den
Arbeitsblattern &

Videos!
S
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r Bei Beratungs- oder Coachingbedarf:
- beratung-coatings@basf-stiftung.org ]
We create chemistry
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