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Checkliste: StressverschÃ¤rfende Gedanken

Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lÃ¤uft, wie ich will oder geplant habe. 2. 1. 0. 4. Ich werde versagen. 2. 1. 0. 5. Das schaffe ich nie. 2. 1. 0. 6. Es ist nicht ... 
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Checkliste: Stressverschärfende Gedanken Wie vertraut sind Ihnen die folgenden Gedanken?



sehr



etwas



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 läuft, wie ich will oder geplant habe.



2



1



0



4.



Ich werde versagen.



2



1



0



5.



Das schaffe ich nie.



2



1



0



6.



Es ist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen Termin nicht einhalte.



2



1



0



7.



Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) einfach nicht aushalten.



2



1



0



8.



Ich muss immer für meinen Betrieb da sein.



2



1



0



9.



Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fürchterlich.



2



1



0



10.



Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.



2



1



0



11.



Ich will die anderen nicht enttäuschen.



2



1



0



12.



Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.



2



1



0



13.



Auf mich muss 100%iger Verlass sein.



2



1



0



14.



Es ist schrecklich, wenn andere mir böse sind.



2



1



0



15.



Starke Menschen brauchen keine Hilfe.



2



1



0



16.



Ich will mit allen Leuten gut auskommen.



2



1



0



17.



Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.



2



1



0



18.



Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.



2



1



0



19.



Es ist wichtig, dass mich alle mögen.



2



1



0



20.



Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein.



2



1



0



21.



Ich muss ständig daran denken, was alles passieren könnte.



2



1



0



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 fürchterlich, wenn ich nicht weiß, was auf mich zukommt.



2



1



0
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Persönliches Stressverstärkerprofil Auswertung der Checkliste »Stressverschärfende Gedanken«



(1) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23. Wert 1 = (2) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19. Wert 2 = (3) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24. Wert 3 = (4) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25. Wert 4 = (5) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9. Wert 5 = (6) Übertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in . Abb. A13.



. Abb. A13 Persönliches Stressverstärker-Profil © 2011, Springer-Verlag GmbH. Aus: Kaluza, G.: Stressbewältigung
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CHECKLISTE 

Klick auf roten Button â€žNeues Konto erstellenâ€œ. â–¡ Hinterlegen des Kontonamens und Definition der Zeitzone, Einladung an zusÃ¤tzliche Personen mÃ¶glich.
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Checkliste 

Soll ich einen Arzt oder einen Notar/ Anwalt befragen? â€¢ Wo kann ich die PatientenverfÃ¼gung hinterlegen? â€¢ Wo soll ich die PatientenverfÃ¼gung aufbewahren?
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checkliste 

Quartier/Verpflegung fÃ¼r SchÃ¼lerInnen und OTL fixieren (HÃ¤userliste zu finden unter. H ooe.kjweb.at/orientierungstage). Bitte beachten Sie: Die Kosten fÃ¼r die ...
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checkliste 

Überweisung des TeilnehmerInnen-Beitrages (€ 7,00/SchülerIn, mind. jedoch. € 140,00 pro Klasse, wenn weniger als 20 SchülerInnen am OT teilnehmen) und.
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CHECKLISTE INTERNATIONALISIERUNG 

vorhanden? Wurden unterschiedliche Standards bei Datums-, Uhrzeit- und. Adressformaten sowie Trennzeichen von Zahlen oder MaÃŸeinheiten berÃ¼cksichtigt? LÃ¤sst das genutzte Content Management System das EinfÃ¼gen weiterer. Sprachen problemlos zu? Sin
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CHECKLISTE INTERNATIONALISIERUNG 

Wurden die Datenschutzstandards an die Gesetze des Ziellandes und die BedÃ¼rfnisse der Kunden angepasst? Entspricht das Impressum den Anforderungen in ...
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Checkliste Unternehmenx 

Sollten dennoch Fragen offen bleiben, hilft Ihnen Ihr Berater gerne weiter. Vorbereitende TÃ¤tigkeiten. Inkassovereinbarung mit uns. FÃ¼r den erstmaligen Einzug ...
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Checkliste - rankingCHECK 

Checkliste: AdWords Performance boosten. Wussten Sie schon, dass rankingCHECK neben Suchwortmarketing wie Google Adwords (SEA) und ...
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Checkliste - BVMW 

reits eine abgeschlossene Berufsausbildung haben, gilt der. Mindestlohn. â–« Praktikanten, die ein Pflichtpraktikum gemÃ¤ÃŸ ihrer Schul-,. Ausbildungs- oder ...
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Checkliste Hochzeit 

Wellness-Tag vereinbaren. Schuhe einlaufen. Checkliste nochmals durchgehen. Trinkgelder definieren. Am Hochzeitstag. Geniessen Sie den Tag! Einige Tage ...
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Checkliste! - Globetrotter 

Kranken-, Unfallversicherung und Haftpflicht auf weltweite GÃ¼ltigkeit prÃ¼fen. GepÃ¤ck- und ... PersÃ¶nliche Reiseunterlagen scannen und online hinterlegen.
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25 Gedanken der Kraft 

Stefan Elz. Gelegenheit. Alltag. Jetzt! das Leben gestalten. 25 Gedanken der Kraft zur Suggestion im Alltag. LICHTELS. 2 ...
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Gedanken zum Advent 

Johannes war der JÃ¼n- ger, den Je- sus beson- ders mochte. Der bringt uns dessen. Botschaft in ... Er kÃ¶nnte niemals Richter sein, hat kein Gesetz fÃ¼r uns ...
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Checkliste Infostand 

Wichtige Kontakte fÃ¼r die Organisation des Anlasses sammeln. (vgl. Kontaktadressen/Notizen). â€¢ z.B. Verantwortliche intern, Organisator, Helfer, ... Organisation.
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Hochzeits- Checkliste 

CHANG. THE BA. 1. Ope. View. 2. Del title the. 3. Rig it to. 4. Cro orde the. 5. Clo. Slid. View s, o ase ve o t). The e at. '. os, he the r. Hochzeits-. Checkliste ...
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USABILITY CHECKLISTE 

Ladezeit checken und optimieren: Page Speed Tool (kostenlos) oder onpage. ... Footer: Kreditkarten, Paypal, SofortÃ¼berweisung; Optimal: Kauf auf Rechnung.
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Checkliste Lebenslauf 

So abgedroschen es sich anhÃ¶rt, so wahr ist es immer noch: Der Lebenslauf ist die Eintrittskarte fÃ¼r eine Ausbildung in einem Unternehmen. Die meisten ...
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Newsletter Checkliste 

B2B -> Mitternacht (0:00-3:00 Uhr) und Montagabend (21:00 - 0:00 Uhr). â—‹ B2C -> Primetime und am Wochenende (19:00 - 0:00 Uhr). A/B Testing durchfÃ¼hren.
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linkaufbau checkliste 

Onpage-SEO. Content mit Mehrwert. Onpage SEO Basics. Social Media Buttons ... Linkquellen finden und bewerten. Mit Tools und BauchgefÃ¼hl. Link-Akquise.
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Checkliste Lebenslauf 

So abgedroschen es sich anhÃ¶rt, so wahr ist es immer noch: Der Lebenslauf ist die Eintrittskarte fÃ¼r eine Ausbildung in einem Unternehmen. Die meisten ...
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GEDANKEN SIND REAL 

ter o er Ihre eschwister geistig in ganz an eren Sphären leben als Sie . Sie können nur ann gesun un angenehm leben, wenn an ere,.
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GEDANKEN SIND REAL 

 er spirituellen eziehung er Kin heit un es fan ein Austausch. es ebens un Nehmens einer spielerischen Umgebung statt  ...
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gnadenlose gedanken gratis pdf 

Legal gnadenlose gedanken gratis eBook for free and you can read online at Online ... gnadenlose gedanken gratis Pdf to any kind of device,whether its your ...
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ausmalgluck blumen gedanken pdf 

there are more options now than ever before. Perhaps ... or competitors like The Nook, or maybe just because people want choices, it is now possible to get.
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