SERIE MEDICAL COACHING - STRESS- UND BURN-OUT-PRAVENTION

Selbsttest: Personliche
Stressverstarker entscharten

sind ein wichtiger Bestandteil auf
dem Weg zum Burn-out. Identifizieren Sie Thre eigenen Stressverstérker, und finden Sie einen Weg,
anders damit umzugehen.

DIESER GEDANKE KOMMT IN MEINEM KOPF ... VOR.
Haufig | Manchmal | Nicht
1. Am liebsten mache ich alles selbst. 2 1 0
2. Ich halte das nicht durch 2 1 0
3. Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, 2 1 0
wie ich will oder geplant habe.
4. Ich werde versagen. 2 1 0
5. Das schaffe ich nie 2 1 0
6. Es ist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit 2 1 0
nicht schaffe oder einen Termin nicht einhalte.
7. Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.)
. . 2 1 0
einfach nicht aushalten.
8. Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 2 1 0
9. Probleme und Schwierigkeiten sind einfach
. . 2 1 0
nur fiirchterlich.
10. Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 2 1 0
11. Ich will die anderen nicht enttauschen. 2 1 0
12. Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 2 1 0
13. Auf mich muss hundertprozentiger Verlass sein. 2 1 0
14. Es ist schrecklich, wenn andere mir bose sind. 2 1 0
;é 15. Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 2 1 0
“é’ 16. Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 2 1 0
£
2 17. Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 2 1 0
§ 18. Wenn ich mich auf andere verlassen, 2 1 0
© bin ich verlassen.
19. Es ist wichtig, dass mich alle mégen. 2 1 0
20. Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein 2 1 0
21. Ich muss standig daran denken, was alles ) 1 0
passieren konnte.
22. Ohne mich geht es nicht. 2 1 0
23. Ich muss immer alles richtig machen. 2 1 0
24. Es ist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 2 1 0
25. Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht weiB,
. 2 1 0
was auf mich zukommt.
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1. Addieren Sie die Punkte
zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23.

2. Addieren Sie die Punkte
zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19.

3. Addieren Sie die Punkte
zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24.

4. Addieren Sie die Punkte
zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25.

5. Addieren Sie die Punkte
zu den Gedanken 2, 4,5, 7 und 9.

6. Ubertragen sie die errechneten Werte 1-5
in das nebenstehende Balkendiagramm.

Wert 1 =.....

Wert2=.....

Wert3 =.....

Wert4 =.....

Wert5=.....

UBERTRAGEN SIE IHRE WERTE IN DAS BALKENDIAGRAMM

Wert 1 Sei perfekt!

Wert 2 | Sei beliebt!

Wert 3 | Sei stark!

Wert 4 | Sei vorsichtig!

Wert 5 | Ich kann nicht!

Haben Sie einige dieser Gedankenziige auch bei sich erkannt?
Die dahinter stehenden Grundgedanken sind nicht etwas, das wir
erst im Beruf gelernt haben. Vielmehr handelt es sich meistens
um Gedankenmuster, die wir schon aus der Kindheit mitgenom-
men haben — sei es, weil sie uns immer wieder gesagt wurden
oder weil sie sich einfach in einer bestimmten Zeit bewihrt
haben, um mit einer belastenden Situation fertig zu werden. Dies
heiBt aber nicht, dass sie nach wie vor sinnvolle (Uber-)Lebens-
strategien darstellen! Haben Sie sich bei einem oder mehreren
der obigen Grundgedanken wiedergefunden? Was wire wohl an-
ders, wenn Sie diesem Gedankenmuster manches Mal weniger
nachgeben wiirden?

»FORGET YOUR PERFECT OFFERING

THERE’S A CRACK IN EVERYTHING,

THAT’S HOW THE LIGHT GETS IN.“
(Leonard Cohen, Anthem)

,,Erlaubersitze”: formulieren sie einmal Gegen-Sétze zu den oben
genannten Stress verstirkenden Glaubenssitzen. Zum Beispiel: ,,Ich
darf auch einmal Fehler machen.* Oder: ,,ich bleibe unversehrt, auch
wenn ich einmal mit jemandem einen Konflikt eingehe.*

Je konkreter Sie ausgehend von diesen Erlaubersidtzen weitere
Beispiele formulieren, umso Erfolg versprechender. Zum Bei-
spiel: Erlaubersatz zu ,,Sei beliebt — ,,Morgen werde ich meine
Kollegin B. bitten, dass sie in unserem Biiro keine privaten Tele-
fonate fithren soll.*

Lassen Sie Threr Fantasie ruhig einmal freien Lauf, so als ob sie
schon perfekt darin wéren, sich Dinge zu erlauben!
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