Kennen Sie Ihre Belastungssituation? Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und überlegen Sie,

was Sie gar nicht, wenig, stark oder besonders stark belastet. Kreuzen Sie die entsprechende

Stelle an. Danach überlegen Sie, welche Alternativen bestehen, alternativ zu handeln.
	
	Das stresst mich …


	Optionen

alternativ zu handeln

	Stressoren
	gar nicht
	ein wenig
	stark
	sehr stark


	

	Hetze, voller Terminkalender


	
	
	
	
	

	Prüfungen


	
	
	
	
	

	Konkurrenzkampf


	
	
	
	
	

	Misserfolge


	
	
	
	
	

	Angst, Fehler zu machen


	
	
	
	
	

	hohe Arbeitsanforderungen


	
	
	
	
	

	ungünstige Arbeitszeiten


	
	
	
	
	

	Konflikte mit Kollegen …


	
	
	
	
	

	Routine, monotone Arbeitsabläufe


	
	
	
	
	

	wenig Anerkennung


	
	
	
	
	

	Auto fahren


	
	
	
	
	

	hohe Verkehrsdichte, Staus


	
	
	
	
	

	Verhalten anderer im Verkehr


	
	
	
	
	

	familiäre Konflikte


	
	
	
	
	

	Beziehungsprobleme


	
	
	
	
	

	Streit mit Freunden


	
	
	
	
	

	Kontaktaufnahme


	
	
	
	
	

	Einkaufen in der Stoßzeit


	
	
	
	
	

	Behördengänge


	
	
	
	
	

	Reisen


	
	
	
	
	

	Arztbesuche


	
	
	
	
	

	gesundheitliche Probleme


	
	
	
	
	

	zu wenig Schlaf


	
	
	
	
	

	Wetterwechsel


	
	
	
	
	

	Lärm, Abgase, Schadstoffe


	
	
	
	
	

	eigene Beispiele:


	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Wie schätzen Sie Ihre Belastungssituation ein? Zu hoch? Dann sollten Sie Ihre Zeitplanung überdenken und „Erhol-Zeiten“ festlegen einplanen.
