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So gehen Sie
richtig mit Shess um

Ohren €ingede.kt wird und ab-
solut kein Land mehr sehen
wi.d- Stress ist proSrammiert.
Bet.achten Sie also die Situatio-
nen, die Sie als stressend emp
finden, genauer. Notieren Sie
die neSativen Seiten und neh-
men Sie sich dann dopp€lt so-
viel Zeit und notieren älle posi-
tiven Seiten d€r Aufgabe.

Fiü vi€le lohnt es sich nüch,
das eigene Anspruchsniveau a
üb€rprüfen. DiejeniSen, die
viel von sich selbst €rwarten,
st$ken oft in die letzten 20 I\o-
zent a Optimierung einer Auf-

gabe 80 Prozent

Elmthorn. W€r unter Stress lei-
det möchte ihn ganz schn€lt
wieder loswerd€D. Ganz nach
dem Motto ,,Hen, bitt€ schenke
mir Geduld. Aber ein bißchen
plötdichl"

tf,id€r ist es nicht ganz so
einfach, aber jeder kann es
schaffen. Was es dzu braücht
ist vor allem Geduld mit sich
klbst und dte Bereitschaft neue
Verhaltensweisen mehr als ein-

Zunächst einmal ist wichtig,

Schickal hinzu-

mächti8 €rschei-

Gehen Sie Ihrc
Stress-Situationen
durch und notie-
rcn Sie Ihrc Ein-
stellungen, Uber-
zeugungen ufid
Gefrihle dazu.

ihrer tf,istung.

,,Mißerfolg" wur-

selbst uDd glau-

slchtigem Verhalten und richti
gem Denken die negativen Aus,
wirkunSen zumindest gerin8er
zu halten. Und wer sehr ehrlich
zu si(h rlbst ist wtrd fesrstel-
len: 1üger, Druck und Zeitnot
sind häufi8,,hausg€macht".

G€radezu €in Klassiker sind
da die Schwarzseh€r. Sie sind
davon üb€rzeugt, daß si€ vom
Pech verfolSt werden, sehen in
aUem das NeSative und etrar-
ten nur das Schlimmste- Das
Philnomen der selbsterfüllen,
den ProphezeihunS ist ihnen
meist auch nicht frcmd. Eine
Arsistenz, die sich lmmer wie-
d€r s€lbst saSt ,,Ich kann nicht
Nein-Sagen" und di€ (onse,
quenzen fürchtet, falls sie es
doch tut, wird bald feststeUen,
da{a sie mit tubeit bis üb€r beide

Zßit ^ Tiir das eigene An-
spruchsniveau mit den lähi8-
leiten und d€r B€lastbarkeit ab-
zugeichen, denn oftmals stei8t
die_ Belartung Sanz langsm

In beiden Fäll€n ist es sinn-
vou darüber nachzudenken,
wie die eiSene Einstellung veF
ändert werden kann. Entweder
weil däs eigene Denk€n selbst
d€n Stress herorruft oder weil
die SituätioD derz€it nicht veF
änd€rt werden kann oder soll.
Auch dann macht es Sinn der
stresserzeugend€n Situation
eine positivere Bed€utung bei-
zumessen- Gehen Si€ Ihre peF
sonlich€n Stress-Sitüatton€n
durch und notier€n 5i€ jeweils
lhre EinstellunSen, Uberzeu,
8u8en und Gefühle dazu.
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