CHECKLISTE

Stressverscharfende Gedanken

Trifft Trifft Trifft Trifft

Wie sehr stimmen Sie den folgenden Aussagen zu? voll  ziem- etwas nicht
zu lich zu zu zu
1.  Am liebsten mache ich alles selbst 8 2 1 0]
2.  Aufgeben kommt flir mich niemals in Frage. 3 2 1 0
3 Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder 3 5 1 0

geplant habe.
4.  Ich muss unter allen Umstanden durchhalten. 3 2 1 0
5. Wenn ich mich wirklich anstrenge, dann schaffe ich es. 3 2 1 0
6. Es ist- nicht akz_eptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen 3 2 1 0
Termin nicht einhalte.

7. Ich muss den Druck (Angst, Schmerzen etc.) auf jeden Fall aushalten. 3 2 1 0
8.  Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 3 2 1 0
9. Man muss wirklich hart gegen sich selbst sein. 3 2 1 0
10. Esist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. & 2 1 0
11. Ich will die anderen nicht enttduschen. 8 2 1 0]
12. Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 3 2 1 0
13.  Auf mich muss 100%iger Verlass sein. 8 2 1 0
14. Esist schrecklich, wenn andere mir bése sind. 8 2 1 0]
15. Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 8 2 1 0
16. Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 3 2 1 0
17. Esist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 3 2 1 0
18. Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 3 2 1 0
19. Esist wichtig, dass mich alle mogen. 3 2 1 0
20. Bei Entscheidungen muss ich mir 100%ig sicher sein. 8 2 1 0
21. Ich muss stéandig daran denken, was alles passieren kdnnte. 3 2 1 0
22. Ohne mich geht es nicht. 3 2 1 0
23. Ich muss immer alles richtig machen. 3 2 1 0
24. Esist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 3 2 1 0

25. Esist ganz flirchterlich, wenn ich nicht weil3, was auf mich zukommt. 3 2 1 0



PERSONLICHES STARKEPROFIL

Ihre Auswertung

Notieren Sie sich die Punkte zu folgenden Fragen und addieren Sie die Zahlen.

Frage Ihre Frage Ihre Frage Ihre Frage Ihre Frage Ihre
Punkte Punkte Punkte Punkte Punkte
6. 11. 1. 3 2.
8. 14. 15. 10. 4.
12. 16. 18. 20. 5.
13. 17. 22. 21. 7.
23. 19. 24. 25. 9.
Summe 1 Summe 2 Summe 3 Summe 4 Summe 5

Ubertragen Sie die errechneten Summen 1 bis 5 in die untenstehende Graphik.

12 3 45 6 7 8 9101112131415

Sei perfekt!

Sei beliebt!

Summe 3 Sei unabhiangig!

Behalte Kontrolle!

Halte durch!

12 3 45 6 7 8 9101112131415

Je hoher lhre Punktzahl, desto starker beeinflusst Sie dieser Stressverstarker im Alltag. Auf den folgenden Seiten
erfahren Sie mehr Gber die 5 Stressverstarker und was dahinter steckt!
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DIE 5 STRESSVERSTARKER

und was dahinter steckt

SEl PERFEKT!

Hier steckt haufig der Wunsch, gute

Leistungen zu erbringen und dadurch Erfolg,
Anerkennung oder Selbstbestatigung zu erleben.
Grundsatzlich ist es etwas Positives, sich Mihe
zu geben, sich weiterzuentwickeln und Aufgaben
moglichst gut zu erledigen.

Belastend wird es jedoch, wenn aus diesem
Waunsch eine innere Pflicht entsteht, immer

alles fehlerfrei machen zu missen. Dann kénnen
Situationen, in denen Fehler moglich sind oder
ein Misserfolg droht, starken Stress ausldsen.
Um solche Erfahrungen zu vermeiden, versuchen
Betroffene haufig, alles moglichst perfekt zu
erledigen.

Perfektionismus ist nicht grundsatzlich
problematisch. In manchen Bereichen -
beispielsweise bei sicherheitsrelevanten oder
sehr prazisen Tatigkeiten - ist ein hoher
Qualitatsanspruch sogar notwendig. Schwierig
wird es jedoch, wenn der Anspruch, perfekt sein
zu mussen, auf alle Lebensbereiche (ibertragen
wird. Wer standig versucht, beruflich und privat
jederzeit Hochstleistungen zu erbringen, gerat
leicht an die eigenen Grenzen.

Auf Dauer kann dieser hohe innere Druck zu
Uberforderung, anhaltendem Stress und
schlieBlich zu korperlicher und emotionaler
Erschopfung flhren.

SEI BELIEBT!

Es Gberwiegt das starke Bediirfnis nach
Zugehorigkeit, Anerkennung und positiven
Beziehungen zu anderen Menschen. Der Wunsch,
gemocht und akzeptiert zu werden, ist grundsatz-
lich etwas ganz Natiirliches und Wichtiges.

Problematisch wird es jedoch, wenn daraus die
innere Uberzeugung entsteht, es allen recht
machen zu missen. Dann kénnen Kritik,
Ablehnung oder Konflikte als besonders belastend
erlebt werden. Auch Situationen, in denen man
eigene Bedirfnisse vertreten oder andere
enttduschen konnte, |6sen haufig Stress aus.

Um solche unangenehmen Geflihle zu vermeiden,
stellen Betroffene ihre eigenen Wiinsche oft
hinten an. Sie sagen selten Nein, gehen viele
Kompromisse ein oder tibernehmen mehr Verant-
wortung, als ihnen guttut. Auch eine ausgepragte
Hilfsbereitschaft kann Ausdruck dieses
Stressverstarkers sein, wenn sie hauptsachlich
dazu dient, Anerkennung zu erhalten oder
Konflikte zu vermeiden.

Natiirlich gehéren Riicksichtnahme,
Kompromissbereitschaft und Hilfsbereitschaft
zu einem guten Miteinander. Belastend wird es
jedoch, wenn die eigenen Bedlirfnisse dauerhaft
vernachlassigt werden. Langfristig kann dieses
Verhalten zu Uberforderung, Erschépfung und
einem erhohten Risiko fiir Burnout fiihren.

SEI UNABHANGIG!

Dieser Stressverstarker entsteht aus dem Wunsch, selbststandig zu sein und das eigene Leben eigenver-
antwortlich zu gestalten. Unabhangigkeit und Selbstbestimmung sind wichtige Fahigkeiten, die dabei

helfen kdnnen, Herausforderungen zu meistern.

Stress entsteht jedoch, wenn der Anspruch entsteht, alles allein schaffen zu miissen. Menschen mit
diesem Stressverstarker fallt es haufig schwer, Hilfe anzunehmen oder sich anderen mit ihren Sorgen,
Angsten oder Unsicherheiten anzuvertrauen. Sie mochten nach auBen stark wirken und vermeiden es,

Schwiéche zu zeigen.

Dadurch ibernehmen sie oft alle Aufgaben selbst und tragen Belastungen alleine. Das kostet viel Kraft
und kann dazu fiihren, dass sie sich zunehmend erschépfen.

Der Wunsch nach Unabhéngigkeit ist also nicht das eigentliche Problem. Belastend wird er erst dann,
wenn Unterstiitzung grundsatzlich abgelehnt wird. Manchmal ist es ein Zeichen von Starke, Hilfe
anzunehmen, Verantwortung zu teilen und sich auf andere verlassen zu kénnen.



Hinter diesem Stressverstarker steht das Bedirfnis nach Sicherheit und der Wunsch, das eigene Leben
moglichst gut kontrollieren zu kénnen. Ein gewisses MaR an Planung und Kontrolle gibt Orientierung
und kann helfen, Herausforderungen besser zu bewaltigen.

Belastend wird es jedoch, wenn der Anspruch entsteht, jederzeit alles unter Kontrolle haben zu
mussen. Unsicherheit, mogliche Fehlentscheidungen oder unvorhersehbare Entwicklungen kénnen
dann starken Stress auslsen.

Menschen mit diesem Stressverstarker ibernehmen vieles lieber selbst und tun sich schwer damit,
Aufgaben abzugeben. Sie beschaftigen sich hdufig intensiv mit méglichen Risiken und tiberlegen lange,
bevor sie Entscheidungen treffen. Dahinter steckt oft die Sorge, etwas Wichtiges zu tibersehen oder
einen Fehler zu machen.

Da sich das Leben jedoch nie vollstandig kontrollieren lasst, kostet dieser standige Versuch viel
Energie. Auf Dauer kann dies zu Uberforderung und Erschépfung fithren. Ein hilfreicher Umgang
besteht darin, Unsicherheiten Schritt fiir Schritt anzunehmen, Vertrauen zu entwickeln und auch
kalkulierbare Risiken zuzulassen.

Dieser Stressverstarker zeigt sich in dem starken Anspruch, immer durchhalten zu miissen. Betroffene
stellen ihre Ziele oft Uiber ihre eigenen Bedirfnisse und erwarten von sich selbst, auch dann
weiterzumachen, wenn ihre Krafte bereits nachlassen.

Dadurch werden Pausen hinausgezogert oder ganz ausgelassen. Signale des Korpers, wie Muidigkeit
oder Erschopfung, werden haufig ignoriert. Auch an unrealistischen Zielen oder kaum I6sbaren
Aufgaben wird oft langer festgehalten, als es sinnvoll ware.

Durchhaltevermogen ist grundsatzlich eine wichtige Fahigkeit. Es hilft dabei, Herausforderungen zu
meistern, unangenehme Aufgaben zu bewaltigen und personliche Ziele zu erreichen.

Belastend wird es jedoch, wenn Erholung keinen Platz mehr hat. Wer sich dauerhaft keine Pausen
erlaubt und die eigenen Grenzen immer wieder Giberschreitet, erhéht das Risiko flir anhaltenden Stress
und Erschopfung. Ein gesunder Umgang mit diesem Stressverstarker bedeutet deshalb auch, recht-
zeitig innezuhalten, auf die eigenen Bediirfnisse zu achten und sich Erholung bewusst zu erlauben.

Hier habenSie Platz W@ég&m&e&n&wl
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