ARBEITSBLATT - STRESSTOLERANZ

Pro und Contra

Worum geht es?

Wenn ein starker Impuls kommt, etwa dich zu verletzen, etwas kaputt zu machen oder jemanden
anzuschreien, zahlt im Moment oft nur die schnelle Erleichterung. Die Pro-und-Contra-Liste hilft,
auch die Folgen zu sehen, die spater kommen.

Tipp: Fulle die Liste in einer ruhigen Zeit aus und trage sie bei dir. Im Ernstfall musst du sie dann
nur noch lesen. Denk an kurzfristige und langfristige Folgen, flir dich und fur andere.

Mein Impuls / das Verhalten, um das es geht:

Vorteile (Pro) Nachteile (Contra)

kurzfristig kurzfristig

Dem Impuls
nachgeben langfristig langfristig
kurzfristig kurzfristig

Dem Impuls
widerstehen langfristig langfristig

Was ist mir langfristig wichtiger? Meine Entscheidung:

Dieser Skill hilft mir jetzt, den Impuls auszuhalten:

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111
0 222 (kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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