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Resiliente Fragen: 

• Was macht mein Leben reicher?
• Worauf bin ich stolz?
• Wofür bin ich dankbar?
• Wann habe ich das letzte Mal soziale Unterstützung erhalten?
• Wann habe ich das letzte Mal Wertschätzung ausgedrückt/ erhalten?
• Was läuft gut? 
• Was mag ich an meiner Tätigkeit?
• Was schätze ich an meinen Kollegen/-innen?
• Was erlebe ich als sinnstiftend?
• Wann haben wir das letzte Mal gut zusammen gearbeitet? 



Kurze theoretische Einführung ins Thema „Stress“







Erstes Fazit: 

• Stress ist das Salz des Lebens

• Wichtig ist, dass der Grad der Herausforderung und das Maß an 
Ressourcen als passend erlebt wird, d.h. weder als Unter- noch als 
Überforderung

• Regelmäßige, kurze Entspannungsphasen sind notwendig

• Relevante Fragen: Zu welcher Situationsbewertung kommen Sie? Welche 
Anforderungen können Sie reduzieren? Welche Ressourcen können Sie 
stärken?



Bewusstwerdung: 

• Skalierungsfrage: Auf einer Skala von 0 bis 10: Wie viel Stress erleben 
Sie gerade?



Bewusstwerdung: Woran merken Sie, dass sie 
gestresst / entspannt sind?
• Körperliche Symptome: 

• Emotionale Symptome:

• Kognitive Symptome: 

• Symptome im Verhalten:

• Soziales Verhalten: 



Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

• SAKA-Übung



Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

• am Außen ansetzen -> Situation verändern

• an der Planung und Koordination ansetzen:  

• einfache To-Do-Listen 

• die ALPEN-Methode (Aufgaben notieren, Länge einschätzen, 
Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen und 
Nachkontrolle vornehmen)

• an den Gedanken ansetzen („Sich selbst auf andere Gedanken 
bringen!“)
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion: 
Augenakupressur 
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Was nehmen Sie von heute mit? 
Was wollen Sie heute oder morgen ausprobieren? 

Wie erinnern Sie sich daran?



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit ☺


