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Selbst- & Stressmanagement
(Prof. Dr. Kai Engbert)

Eigene Stressverstarkende Muster
kennen und losen

Den eigenen Energietank im Griff haben

Fragebogen-Checkliste ab S. 7
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Stressverstarkende Muster

Hohe Selbsterw&fmng. ~Sei stark!™ ~Belohnung ist Alles! rfektionismus: ,Sei perfekt™

Anerkennung |J§

) ), o
4"® ﬁ&,\\hw\

Uberforderung: ,Ich ,”ann das nicht!® Mangelnde Abgrenzung: ,Sei beliebt!™
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Unser Energietank

Er ist unser (fiktives) personliches Reservoir an Energie
Oberbegriff fir eine Vielzahl korperlicher und psychischer Prozesse
Autopilot: Energietank managed sich selbst

Ziel: Bewusste Steuerung = Dann Energie haben wenn es drauf ankommt

3) Nachschub

1) Tankanzeige '

2) Ausflusskogltrolle



Selbsttest zu
stressverstarkenden Motiven

Gedanke: z.B. Am liebsten mache ich alles selbst

Selbsteinschatzung: Wie oft habe ich diesen (oder &hnliche
Gedanken)

Haufig(2) manchmal(1) in der Regel nicht (0)
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Selbsttest: Personliches Profil

Profil "Stressverstarkende Gedanken und Motive"

Perfektionismus "Sei perfekt!"

9
6
Anerkennung "Ohne Belohnung Mangelnde Abgrenzung "Sei
bist du nichts" 2 beliebt!"

w

Uberforderung "Ich kann das
nicht"

Hohe Selbsterwartung "Sei
stark"

Angst "Sei vorsichtig!"
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Personlicher Umsetzungsplan

mit kollegialem Sparring oder Coaching-Begleitung

Verédnderung von stressverstdarkenden
Motiven

©

IMPULSE
COMPARY.

Motiv:

Vorteile:

Nachteile:

Ala rmglocke (bei zu viel und zuwenig)

Verhaltensexperimente als erster Schritt zur
Veranderung

{Wie reagiereich...? Wie wichtig ist mir was? Was passiert wenn? Ist es echt so schlimm oder
wichtig? Wie kann ich mal dber meinen Schatten springen? Wie kann ich flexibler werden?)

www.ice-business-academy.de -
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Checkliste: Stressverstarkende Gedanken
und Motive

Bitte bewerten Sie, wie oft Sie die folgenden oder ahnliche
Gedanken haben
indem Sie diese Skala verwenden:

hiufig = 2 1. Am liebsten mache ichallesselbst . ... ()
manchmal= 1 2 Ichhaltedas nichtdurch . ... )
sehr selten oder nicht = 0 3. Esist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich es geplanthabe ..................... [ )
4. |Ich fihle mich nicht geschatzt, gemocht odergeliebt ... ()
D lch wWerde Versagen e ()
6 Dasschaffeichnie . ()
7. Esist nicht akzeptabel, wenn ich etwas nicht schaffe oder nicht einhalten kann ........ { )
8. Ich kann diesen Druck bald nicht mehraushalten ... ......................... ()
9. Ich muss immer fUrmeinen Job dasein ... )
10. Probleme und Schwierigkeiten sind einfach farchterlich ... ()
11_Ich fihle mich ausgenotzt . ... ()
12. Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe ... .. . ()
13. Ich will andere nicht enttauschen .. e ()
14. Es gibt nichts schlimmeres als Fehlerzumachen ... )
15. Auf mich muss 100%ig Verlasssein .. )
16. Es ist schlimm, wenn andere sauer auf mich sind ader mich nicht mégen ... ()
17. Starke Menschen brauchen keine Hilfe ... L)
18. Im Vergleich zu meinem Engagement empfinde ich mich als unterbezahlt ................ ()
19. Ich will mit allen Leuten gut auskommen ... )
20. Es ist schlimm fir mich, wenn andere mich kritisieren ... ()



21_Wenn ich mich auf andere Verlasse, binichverlassen ...

22 Meine ldeen und Anstrengungen werden kaum anerkannt und umgesetzt ..
23. Esistwichtig, dass mich allembgen ... ...

24. Bei meinen Entscheidungen muss ich 100%ig sichersein ..o
25. Ich muss standig daran denken, was alles schief gehen und passieren konnte ... [
26. Ohne mich gehtesnicht ...
27. In meinem Umfeld werden Leistungen und Verdienste nur wenig geschatzt ...
28. Ich muss immer alles richtig und perfekt machen ...
29. Es ist schrecklich, von anderen abhangig oder auf andere angewiesen zu sein ...

30. Es ist schlimm, wenn ich nicht weill, was auf mich zukommt .
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Auswertung:

Stressverstarker

ype P T PR Perfektionismus "Sei perfekt!"

13, 16, 19, 20 und
23 Mangelnde Abgrenzung "Sei beliebt!"

Hohe Selbsterwartung "Sei stark"

Angst "Sei vorsichtig!"

Uberforderung "Ich kann das nicht"
Anerkennung "Ohne Belohnung bist du nichts"

Summe
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Anerkennung "Ohne

Belohnung bist du nichts” [~

Uberforderung "Ich kann |~

das nicht”

Perfektionismus "Sei
perfekt!"
10

]

Angst "Sei vorsichtig!"

Mangelnde Abgrenzung "Sei

beliebt!"

~.J Hohe Selbsterwartung "Sei

s stark"
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