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Mein personliches Stress-Vulnerabilitats-Modell

Stressoren
= aktuelle Belastungen

Was fiillt mein Fass aktuell?

Welche Belastungen spielen
gerade eine Rolle?

\

Schutzfaktoren &
Bewiltigung

Was hilft mir im Alltag?

fullt
das Fass

—

senkt
die
Belastung

=B

Was macht mich grundsitzlich anfalliger?

Belastungsfass

Schwelle

aktuelle
Belastung

Vulnerabilitat /
Grundanfalligkeit
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Welche Erfahrungen oder
Voraussetzungen spielen eine Rolle?

Entlastung

=

) individuelle

-
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( 1. Friihwarnzeichen erkennen )

Woran merke ich friih, dass mein
Fass zu voll wird?

@

Welche Gedanken, Gefiihle, Kérpersignale
oder Verhaltensanderungen zeigen sich?

2. Stress reduzieren

Was kann ich konkret verringern,
verschieben oder begrenzen?

3. Schutzfaktoren starken
Was méchte ich haufiger tun,
das mir gut tut?
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Welche Menschen, Routinen oder
Orte starken mich?

4. Neue Bewiltigung lernen
Was mochte ich neu lernen
oder ausprobieren?

Do

Welche hilfreichen Strategien
mochte ich aufbauen?

Ziel:

Gemeinsam verstehen, was mein Fass fiillt, woran ich Uberlastung erkenne
und was mir hilft, wieder in Balance zu kommen.




