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%Gesundheit




€ Gesundheit 1. Teil: Schwiche aufschreiben

Schreiben Sie in einem kurzen, ﬁiv andere verstandlichen Satz
auf, worin eine kleine Schwiche von Thnen besteht bzw. was Sie

nicht so gut konnen!




(G Gestndheit 2. Teil: Ressourcen / Starken erkennen

Versuchen Sie nun in der erhaltenen Schwiche die
] ewei[igen Starken, Vorteile und Ressourcen zu

erkennen.

Schreiben Sie diese auf den Zettel!
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Cosundheit Jetzt Partner wahlen — auch fiir Peer-Coaching




gGesundheit

Stress-Modell

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

AuRerer Reiz/
Situation

Reaktion




GvGesundheit Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Stress-Modell

Bewertung

Stress entsteht in
unserem Kopf

Stimuli/ Reiz Reaktion




GnGesundheit Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Stress-Modell Bewertung

Ich oder eines meiner Ziele
wird bedroht.

Bewertung/Gedanke: , das
lasse ich mir nicht bieten”
> Arger Stimuli/ Reiz Reaktion
- entsprechende Reaktion




GnGesundheit Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Stress-Modell Bewertung

Ich oder eines meiner Ziele
wird bedroht.

Bewertung/Gedanke: , ich
weil} nicht, was ich dagegen
tun kann“ Stimuli/ Reiz Reaktion
- Angst

- entsprechende Reaktion




QGeSU”dheit Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Stress-Modell Bewertung

Ich oder eines meiner Ziele
wird bedroh.

Bewertung/Gedanke:
,»€s geht nicht um Leben
und Tod, es wirkt sich auch Stimuli/ Reiz Reaktion
nicht auf die Hohe meiner
Rente aus”

- Gelassenheit

- entsprechende Reaktion




QGesundheit Entstehung von Werten und den darauf basierenden Bewertungen

Sozialisation
Erfahrungen
Pragungen
Erziehung
Sozialkontakte
Bildungszugang .

Vorbilder AuRerer Reiz Reaktion

Umwelteinfliisse

Lernerfahrungen




gGesundheit

Stress-Modell

Autopilot-Modus

AuRerer Reiz

Autopilot-Modus

Reaktion




G Gesundheit Umschalten auf Selbststeuerung

Regie-Haltung Bewertung

AuRerer Reiz Reaktion




& Gesundheit 3 Stellschrauben zur Emotionsregulation

Gedanken Verhalten

Bewertung

A

Reiz Reaktion
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Gesundheit Die Regie-Haltung

Begleitheft
Seite 8

Vo2 ot & Yernse Temwmtt b

Tumrg
SIS - Stark Im Stress

O Situation/ Ausgangsgefiihl(e)

Warum réchit stark Im Strass sain,
wann khstark Im Stress bird

Emotionsregulation




(¢ Gesundheit Arbeitsblatt

) Emotionsregulation
Begleitheft )
Seite 8 _ Zielgefiihl
= " s T\
1

15 StarkIm Stress Ungilinstige Gedanken Hilfreiche Gedanken

Begleitmatartal
Unglinstige Kérperhaltung Hilfreiche Kérperhaltung
Unglinstiges Verhalten Hilfreiches Verhalten

Situation/ Ausgangsgefiihl(e)
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(& Gesundheit Die Regie-Haltung

,Dies ist keine Pfeife”

Ceci nest nos une fufle .

La trahison des images (wortlich: ,,Der Verrat der Bilder”) René Magritte (1929)

-l



4 Gesundheit Stellschraube Gedanken

Begleitheft ; Hilfreiche Gedanken
Seite 7 |
e e 5 Realitatsprufung & Blick auf das Positive, auf
SIS Stark Im Stress KOnkretiSierUng Chancen und Sinn

Bogeitmatartal

Entkastastrophisieren und
auf positive Konse-
guenzenen besinnen

Auf eigene Starken und
Erfolge besinnen

Relativieren und

Warum réchit stark im Stress 2ain,
wann knstark Im Strees bird

Distanzieren

Notieren!

Welche Gedanken /Bewertungen habe ich typischerweise in Welche Gedanken unterstiitzen mein
solchen Situationen? Welche ziehen mich weiter runter? Zielgefuhl?



(¢ Gesundheit Stellschraube Gedanken

Notieren!
. \.Nel.che Gedank.en / I?ewertungen hal?e ich Welche Gedanken unterstiitzen mein Zielgefiihl?
typischerweise in solchen Situationen? Welche ziehen Ganz konkret die hilfreichen Gedanken aufschreiben!

mich weiter runter?



(¢ Gesundheit Stellschraube Gedanken

» Hilfreiche Gedanken sauber aufschreiben und sichtbar platzieren!
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Gesundheit Stellschraube Korper




(4 Gesundheit Stellschraube Kérper

Welche Korperhaltung habe ich
typischerweise in der Situation?

Wo im Korper splre ich das
unangenehme Gefiihl, das ich verandern
mochte?

Notieren!

Welche Korperhaltung unterstiitzt mein
Zielgefuhl? (Anspannung vs. Entspannung,
Atmung, Kérperhaltung, Sitzposition, Mimik,
Gestik...)

Ware auch bestimmte Kleidung o.a.
hilfreich?
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4 Gesundheit Stellschraube Verhalten

Bewertung




& Gesundheit Verhaltensmaoglichkeiten

hetzen vs. innehalten

Stellschraube
Verhalten

defensiv vermeidend vs. offensiv planend

Selbst- oder Fremdbeschimpfung vs.
gelassen herangehen

Notieren!

Welche Handlungen/ Verhalten fuhre ich typischerweise in der
Situation aus?

Welche(s) Verhalten /Handlung unterstitzt mein Zielgefiihl?



(& Gesundheit Veranderungsplanung

Ideen aus den 3 Stellschrauben priifen und neues
Drehbuch schreiben!




(& Gesundheit Neues Drehbuch kurz vorstellen

Stellen Sie lhrer Partner*in das neue Drehbuch nun noch
einmal zusammengefasst kurz vor!

Welche Hindernisse und Schwierigkeiten konnen
auftreten? Wie gehen Sie damit um?




@Gesundheit Mittagessen ... aber punktlich bitte




