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Stressverscharfende und

stressentscharfende Gedanken
Folie 7.1
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Stressverscharfende Gedanken
Folie 7.2.1

Das-gibt’s-doch-nicht-Denken

Mit der Realitat hadern, sich in Arger und Frust hineinsteigern

Das darf ja Das gibt’s

wohl nicht doch nicht!
wahr sein!
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Mit Stressphanomenen umgehen
Folie 7.2.2

Annehmen der Realitat
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Stressverscharfende Gedanken
Folie 7.3.1

Blick auf das Negative

Konzentration auf die negativen Aspekte der Situation

Meine gesamte
Ausbildung ist
ein einziger
Reinfall!

www.bgw-online.de

Nie klappt
etwas!
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Mit Stressphanomenen umgehen
Folie 7.3.2

Blick auf das Positive

Was kann
ich aus der
Situation
lernen?

www.bgw-online.de

Was ist das
Gute daran?

¥ BGW
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Stressverscharfende Gedanken
Folie 7.4.1

Defizit-Denken

Einseitig auf eigene Defizite und Misserfolge fokussieren

Das werde Ich bin dafur
ich nie nicht gut
schaffen! genug!
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Mit Stressphanomenen umgehen
Folie 7.4.2

Kompetenz-Denken

Habe ich schon
einmal eine ahnlich
schwierige Situation
gemeistert? Wie ist
mir das gelungen?

\ |
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Ich schaffe
das!

¥ BGW
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Stressverscharfende Gedanken
Folie 7.5.1

Katastrophisieren

Negative Folgen ausmalen und Ubersteigern

Wenn ich das nicht schaffe,
beschwert sich der Bewohner
bei meiner Chefin, dann werde

ich geklundigt, verliere mein

Zuhause, weil ich die Miete nicht

zahlen kann, lande unter der
Bricke, sterbe einsam ...

urel]

eidssans ‘abajid — a1ed ayel

UYS|UY Ul "ET UOA 6 8118S — 6T0OZ/TT UOHUSA

JTTZ 'S ‘Bepan 1abunds :BiagepiaH ulpiag ‘abeyny 'z ‘Buniaplojsiaypunsag uayasibojoyaAsd Inz renuewsa
ue Bun

‘BunBiniemagssans (TT0Z) 'O ‘eznfey



Mit Stressphanomenen umgehen
Folie 7.5.2

Entkatastrophisieren

Was konnte
schlimmstenfalls passieren?
Wie schlimm ware das wirklich?
Wie wahrscheinlich ist das?

www.bgw-online.de
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Stressverscharfende Gedanken
Folie 7.6.1

Personalisieren

Sich vorschnell persdnlich betroffen, angegriffen, schuldig,
verantwortlich et cetera fthlen

Immer bin

Immer muss ich die
ich das Schuldige!

machen ...

¥ BGW
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Mit Stressphanomenen umgehen
Folie 7.6.2

Relativieren und Distanzieren

Ist die
Situation
wirklich so?

Wie werde ich in
zehn Jahren
daruber denken?

Y
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