Arbeitsblatt: Wie gehe ich mit Stress um? Lestunge
A

. . . interessant
Wann war ich das letzte Mal gestresst, weil mich etwas

Uberfordert oder unterfordert hat - egal ob fiir kiirzere oder

Iangere Zeit? anstrengend anstrengend
lang-

weilig

ber-

Intensitét der Reize / Erregung

Was stresst mich besonders oft / stark? (Ausléser)

Woran merke ich korperlich, dass ich gerade gestresst oder angespannt bin? (Friihwarnzeichen)

Wie kann ich extremen Stress fir einen Moment entfliehen, wenn alles zu viel wird? (Notfallplan)

Was hilft mir, um mich nach der Stress-Situation wieder zu entspannen? (Erholungsphase)

Wie kann ich lernen, mit Stress umzugehen?

Wenn ich allen Herausforderungen ausweiche, ist es zwar
Komfortzone: . .
angenehm, aber nicht lehrreich.

Wenn ich mich standig maximal herausfordere, kommt der Kérper
nicht zur Ruhe und kann die Erfahrungen gar nicht verarbeiten.

Am hilfreichsten ist es, eine gute Mischung zwischen Anspannung
und Entspannung zu leben.

In welcher dieser 3 Zonen befinde ich mich meistens?

Ich und meine Sensibilitat (3) - Stand 19.06.2023 - Feedback willkommen!
Mehr Infos und Arbeitsblatter findest du auf: www.benjaminpick.de/hs/ab/
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