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Stress

Uberlebensmechanismus aus der Steinzeit
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Aus Micken keine Elefanten machen: Ist Korperliches Erholung ist MUSS
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- Stress entsteht auch im Kopf! Muss raus
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An- und Entspannung im richtigen Verhaltnis
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Drei Bewertungsebenen

Einschéatzung
der Situation

Einschatzung
der
Kompetenzen

Einschatzung
der Folgen bei
Misslingen

Stress
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Stressgedanken _—
Erzeugen zusatzlich zum
\ tatsachlichen Problem
ein emotionales
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Erfolgssucher - Misserfolgsvermeider

Erfolgssucher

e Chancenund
Herausforderungen
sehen: Sieg winkt

* Ziel: Erfolg haben
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* Probleme und

scheitern
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Misserfolgsvermeider

Schwierigkeiten sehen:
Katastrophe droht

 Ziel: méglichst wenig
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Erlernte Hilflosigkeit
Phase 1: Phase 2: Phase 3:
+ Ton e Tdr zu « Tur auf
« elektrischer Schlag « Ton + Schlag « Ton + Schlag
* Flucht « erstintensive Fluchtversuche| | + Resignation bleibt
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Problem-
Orientierung

! ~

X

* Grunde/Ursachen/Schuldige
eines Problems suchen

» Blickrichtung: Vergangenheit
« Gefahr: Verharren im Problem

.! * Losungen/Auswege

Problemorientierung vs. Losungsorientierung

LOsungs-
Orientierung

suchen
* Blickrichtung: Zukunft

< Vergangenheit ------------------- Gegenwart

--------------------- Zukunft >
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