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

Eigene Stressverstärkende Muster 
kennen und lösen

Den eigenen Energietank im Griff haben

Fragebogen-Checkliste ab S. 7



Stressverstärkende Muster

Anerkennung
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Unser Energietank

1) Tankanzeige

2) Ausflusskontrolle

3) Nachschub

• Er ist unser (fiktives) persönliches Reservoir an Energie

• Oberbegriff für eine Vielzahl körperlicher und psychischer Prozesse

• Autopilot: Energietank managed sich selbst

• Ziel: Bewusste Steuerung = Dann Energie haben wenn es drauf ankommt
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Selbsttest zu
stressverstärkenden Motiven

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

Selbsteinschätzung: Wie oft habe ich diesen (oder ähnliche 

Gedanken)

Häufig(2) manchmal(1) in der Regel nicht (0) 
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Selbsttest: Persönliches Profil

0
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3

4

5

6

7

8

9
Perfektionismus "Sei perfekt!"

Mangelnde Abgrenzung "Sei
beliebt!"

Hohe Selbsterwartung "Sei
stark"

Angst "Sei vorsichtig!"

Überforderung "Ich kann das
nicht"

Anerkennung "Ohne Belohnung
bist du nichts"

Profil "Stressverstärkende Gedanken und Motive"
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Persönlicher Umsetzungsplan
mit kollegialem Sparring oder Coaching-Begleitung
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Bitte bewerten Sie, wie oft Sie die folgenden oder ähnliche 
Gedanken haben
indem Sie diese Skala verwenden:

häufig = 2 
manchmal= 1
sehr selten oder nicht = 0

Checkliste: Stressverstärkende Gedanken 
und Motive
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Auswertung:
Fragen Stressverstärker Summe 

7, 9, 14, 15 und 28 Perfektionismus "Sei perfekt!"

13, 16, 19, 20 und 

23 Mangelnde Abgrenzung "Sei beliebt!"

1, 17, 21, 26 und 29 Hohe Selbsterwartung "Sei stark"

3, 12, 24, 25 und 30 Angst "Sei vorsichtig!"

2, 5, 6, 8 und 10 Überforderung "Ich kann das nicht"

4, 11, 18, 22 und 27 Anerkennung "Ohne Belohnung bist du nichts"
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