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Mentaltraining 

MENTAL STARK SEIN BEGINN IM KOPF
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Mit dem Training unseres Geistes verschaffen wir uns innere Stärke, 
welche es uns ermöglicht die physische Leistung in einem gewünschten 

Moment besser ab zu rufen.

MENTAL DEFINITION

Mentaltraining 



Mentaltraining 

ALLES IST MÖGLICH?



Mentaltraining 

DAMIT ALLES MÖGLICH WIRD ...
ÅBlatt Papier

ÅStift

Åaus dem Kopf raus
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Frage 1: Warum interessiert dich das Thema mentale Stärke? 

Was stelle ich mir darunter vor?

Frage 2: Selbstreflexion: Wo stehe ich? Selbsteinschätzung: 

Bewerte deine eigene mentale Stärke, wenn du an die 

Herausforderungen der Vergangenheit denkst (beruflich und 

privat). Welche Situationen fallen dir besonders schwer?



Gruppe 1

1 Monat kein Training

Gruppe 2

1 Monat tägl. körperliches Training

Gruppe 3

1 Monat tägl. mentales Training

BASKETBALL

Leistungssteigeru
ng?



Gruppe 1

1 Monat kein Training

Gruppe 2

1 Monat tägl. körperliches Training

Gruppe 3

1 Monat tägl. mentales Training

0%

BASKETBALL

Leistungssteigerung?
24%

23%



Mit der Kraft der Vorstellung Situationen optimal zu meistern und 
Höchstleistungen abzurufen.

ZIEL DES MENTALTRAININGS

Mentaltraining 



Åseit Jahrzehnten angewandt
ÅStudien belegen die Wirksamkeit
ÅWissen darüber bereits uralt -  reicht bis ins alte Ägypten zurück
Ådamals: nur für einen elitären Kreis zugänglich 

GRUNDLAGEN DES MENTALTRAININGS

Mentaltraining 



ÅDie Wurzeln des Mentaltrainings reichen bis ins alte Ägypten (3000 v. 
Chr.) zurück. 
ÅIn Griechenland beschäftigte sich schon Hippokrates mit 

Mentaltraining. Er schlug verschiedene Methoden vor, um das 
Unterbewusstsein von kranken Menschen zu beeinflussen und deren 
psychischen Zustand zu verbessern.

GESCHICHTE DES MENTALTRAININGS

Mentaltraining 



ÅProfessionelles Mentaltraining in seiner heutigen Form hat seine 
Ursprünge in der Sportpsychologie. 
ÅIn den 1970er -Jahren begannen Sportler Bewegungsabläufe 

gedanklich durchzuspielen und einzustudieren, um sie im 
Wettkampf optimal abrufen zu können und die Leistungsfähigkeit 
zu erhöhen. 

GESCHICHTE DES MENTALTRAININGS

Mentaltraining 



ÅSo definiert auch EBERSPÄCHER [2001, 2011] Mentaltraining im sportlichen 
Kontext als 

ſ.ȓ!. ($9!Ȓ^Ǚȓ0 5ȓ.).%#'$3. "!) *.5"223 )"%-#0./_#%3. 
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DEFINITION DES MENTALTRAININGS

Mentaltraining 



Wo wird Mentaltraining 
eingesetzt?
Mentaltraining macht den Unterschied
ÅSpitzensport

ÅSportpsychologie nach Verletzungen

ÅUnternehmertum, um mit Drucksituationen und Stress 

optimal umzugehen

ÅPersönlichkeitsentwicklung, um schnelle Veränderungen zu 

ermöglichen - Emotionen neu zu bewerten

WWW.YVONNESTUCK.COM 



Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

ÅSport (Potential und Leistungsmaximum zu einem bestimmten Zeitpunkt bzw. unter 

Drucksituationen abrufen zu können, Mentaltraining zur Vorbereitung und während Wettkämpfen, 

nach Wettkampfniederlagen, Entspannung, nach Sportverletzungen, Visualisierung von Zielen)

ÅUnternehmen (um den hohen Leistungsanforderungen gerecht zu werden, 

Persönlichkeitsentwicklung als Voraussetzung für Führungsaufgaben, ruhig und gelassen in 

Konfliktsituationen zu reagieren)

ÅSchule (Prüfungssituationen, Konzentrationsfähigkeit)

WWW.YVONNESTUCK.COM 



Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

ÅPersönlichkeitsentwicklung (Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, Selbstwertgefühl, persönliches 

Wachstum, Selbstmanagement, Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Entspannung, geistige 

Leistungsfähigkeit)

ÅReha (nach einem Schlaganfall zeigen Studien eine klinische Wirksamkeit des Mentaltrainings mit 

Bewegungsvorstellung, nach Unfällen mit Schädel- Hirn-Traumata, Gedächtnisstörungen, bei 

chronischen Schmerzen, nach Sportverletzungen, bei allen Erkrankungen, die eine Lebensstil-

Änderung nach sich ziehen sollen)

WWW.YVONNESTUCK.COM 



Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

ÅBetriebliche Gesundheitsförderung (Kommunikation ς Macht der Sprache, Umgang in 

Konfliktsituationen, lösungsorientiertes Denken, Entspannung und Balance, Stressmanagement)

ÅLebensstil-Änderung: Gewichtsreduktion, Nichtraucher werden, mehr Bewegung und Fitness

ÅÄngste ς Prüfungsangst, Angst vorm Zahnarzt, vorm Fliegen, vor Spritzen, vor Gewittern

Åu.v.a.m.

WWW.YVONNESTUCK.COM 



ÅMenschen, die mental stark sind, sehen schwierige Situationen in 
ihrem Leben nicht als Schicksal, sondern als Chance, sich 
weiterzuentwickeln. 

ÅMentale Stärke bedeutet, sich nicht aus der Bahn werfen zu lassen, 
wenn das Leben nicht so läuft, wie wir es gerne hätten Ɣ und das tut es 
ganz oft nicht. Mental starke Menschen fragen sich dann nicht, warum, 
wieso und weshalb das schon wieder passiert ist, sondern sie fragen 
2ȓ-#z žP'8" ȓ23 )92 .ȓ!. F.$.0.!#.ȓ3 Ɣ P:G=FƑŽ Mȓ. Ȓ9-#.! 9"2 ,.).% 
Situation das Beste, das was möglich ist.

Was ist mentale Stärke?



ÅMental stark zu sein bedeutet positiv zu denken und auf die guten 
Dinge zu schauen, was aber auf keinem Fall gleichzusetzen ist, alles 
durch eine rosarote Brille zu sehen. 

ÅMental stark zu sein, bedeutet sich seinen eigenen Stärken bewusst zu 
werden und darauf zu vertrauen, was man kann. Es bedeutet, seinen 
Fähigkeiten zu vertrauen und im richtigen Moment, das abrufen zu 
können, was man vorbereitet und trainiert hat, beispielsweise in 
Prüfungssituationen, bei wichtigen Verhandlungen, bei 
Präsentationen. 

Was ist mentale Stärke?



ÅMental stark zu sein, bedeutet auch, mit allem was von außen auf uns 
einwirkt, besser umgehen zu lernen und sich nicht vom eigenen Weg 
abbringen zu lassen. Situationen und Dinge im Leben, die nicht aus 
eigener Kraft geändert werden können, anzunehmen und die 
Bewertung dazu zu verändern.

Was ist mentale Stärke?



Mentaltraining 

Mit unseren Gedanken erschaffen wir  unsere Wirklichkeit und diese hängt ganz 
entscheidend davon ab, was wir denken und fühlen, auch wenn wir uns dessen nicht 

immer bewusst sind. 
Mit Mentalem Training können wir lernen, unseren geistigen und emotionalen Zustand 

bewusst zu steuern und zu verändern . 
Mentaltraining kann helfen Blockaden bzw. eigene Grenzen persönlicher 

Leistungsfähigkeit zu überwinden.

WELCHEN NUTZEN BRINGT DIE ANWENDUNG 
MENTALER TECHNIKEN?



Das Einüben neuer Verhaltensweisen erfolgt in einem tiefen Entspannungszustand, dem 
sogenannten Alpha -Zustand. Das ist ein Zustand, in welchem die beiden Gehirnhälften in 

optimaler Weise zusammenarbeiten.

WIE ERFOLGT DAS EINÜBEN VON MENTALEN 
TECHNIKEN? 

Mentaltraining 



Mentaltraining 

Die Techniken des mentalen Trainings kann jeder 
erlernen. 

Jeder Mensch hat dadurch viele Möglichkeiten sein 
Leben positiv zu verändern, sein volles Potential 
abzurufen und sich mental, physisch und 
emotional weiterzuentwickeln.

KANN JEDER MENTALEN TECHNIKEN 
ERLERNEN? 



Wie denke ich über mich?1

Wie denke ich über meine Fähigkeiten?2

Wie denke ich über andere Personen?4

Wie denke ich über meine Chancen?3

Was habe ich bis jetzt erlebt und 

wie wie glaube ich, dass es ist?

5

B E E I N F L U S S T  
M E I N  D E N K E N  
M E I N E  
W A H R N E H M U N G ?



Schreib auf was du glaubst, was 

andere ich über dich denken, wenn 

sie dich beschreiben müssten.

Ü B U N G



Warum denke ich so wie ich 
denke?

ÅEltern, Geschwister, Freunde

ÅKindergarten, Schule

ÅMeinungsbildner: TV, Radio, Zeitungen, 

      Bücher, Social Media

WWW.YVONNESTUCK.COM 



Medienkonsum

ÅDurchschnittlicher täglicher TV-Konsum liegt bei 221 Minuten 

- also fast 4 Stunden!!!

ÅBeim Internet sind es bereits 275 Minuten.

ÅJugendliche verzeichnen im Durchschnitt 5 Stunden 

Bildschirmzeit.

WWW.YVONNESTUCK.COM 



Danke gut!1

Wie die Anderen wollen!2

Bestens!4

Nicht so gut wie dir!3

Scheisse5

W I E  G E H T  
E S  D I R ?



Mit dir, deinem Ego

im Beruf mit deiner Familie

F Ü H L E  I N  
D I C H  R E I N  
. . .

Wie geht es dir wirklich?

Skala 1-5

5 = hervorragend

0 = beschissen



W I E  O F T  F Ü H L S T  D U  I N  D I C H  
H I N E I N ?

ÅWie oft nimmst du dir Zeit für dich selbst? Machst du nur was dir 
Spaß macht?
ÅWie oft tust du dir selbst etwas Gutes?
ÅWie oft reflektierst (beobachtest) du dich und dein Verhalten?
ÅWie oft sagst du dir selbst, dass du dich magst? Magst du dich 

überhaupt?
ÅWas könnte anders an dir sein?
ÅWie müsstest du sein, dass du glücklich wärst?



Du wirst automatisch zu dem, 
was du sein willst!

W E R  O D E R  W A S  W I L L S T  D U  
S E I N ?

ÅVerhalte dich dann so, wie wenn du es schon wärst!
ḬErfolgreich
ḬSchön
ḬEloquent
Ḭ ....

ÅzB. erfolgreicher Geschäftsführer
ÅzB. liebevolle Mutter
ÅzB. selbstbewusste Person
ÅzB. strahlende Frau



W A S  B R A U C H S T  D U  D A Z U ?

ÅMentales Training
ÅBeharrlichkeit



E N T S C H E I D U N G

ÅEntweder
Åja
Åheute
Åjetzt sofort
Åmuss drüber schlafen
Åmuss überlegen
Åwarten wir ab
Åmorgen
Åich glaube nicht
Åvielleicht
Åoder



W I R  D E N K E N ? !
ÅEtwa 40.000 bis 60.000 Gedanken
Å90% davon haben wir gestern und die 

Tage zuvor gedacht
Åtäglich 10% ganz neue Gedanken
Ånur 3 % aufbauende, hilfreiche und 

motivierende Gedanken
Å99% denken wir unbewusst
ÅNur 1 % wird bewusst gedacht !!!!



W A S  K Ö N N E N  W I R  B E S O N D E R S  
G U T ?

ÅDinge, die wir ganz selten tun?
ODER
ÅDing, die wir oft tun?



G E D A N K E N  S O L L E N  S O  O F T  
W I E D E R H O L T  W E R D E N ,  D A S S  S I E  
Z U M  R E F L E X  W E R D E N !
Eine fasch angelernte 
Tätigkeit bzw. Verhalten lässt 
sich nur schwer wieder 
korrigieren.



G E D A N K E N

Eine fasch angelernte 
Tätigkeit bzw. Verhalten lässt 
sich nur schwer wieder 
korrigieren.



ÅNotiere drei Dinge, auf die du stolz bist. Was macht dich 

einzigartig? Was kannst du hervorragend? 

ÅWelche Rückmeldungen oder Komplimente hast du in der 

Vergangenheit erhalten, die dich besonders gestärkt haben? 

ÅWas sind drei Dinge, die du an deinem Charakter oder deiner 

Persönlichkeit schätzt?

ÅGibt es ein Vorbild in deinem Leben, das selbstbewusst wirkt? 

Was könntest du dir von dieser Person abschauen?

SELBSTVERTRAUEN



Ein Sechser im Lotto1

Ein tolles Auto, Haus, Schiff 2

Schönheit4

Ruhm, Macht3

eine glückliche Beziehung5

W A S  I S T  
E R F O L G ?



Ü B U N G
Was bedeutet für dich persönlicher 
Erfolg? Priorisiere nach Wichtigkeit!

Ich wäre erfolgreich 
wenn...



D I E  M A C H T  D E R  G E D A N K E N
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U N S E R E  G E D A N K E N  B E S T I M M E N  
U N S E R  T U N
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D I E  Q U A L I T Ä T  D E S  
I N N E R E N D I A L O G S  
S P I E L T  E I N E  
E N T S C H E I D E N  
R O L L E  
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60000 einzelne Gedanken ==> 85% davon sind negativ



ÅG92 O!3.%*.5"2232.ȓ! ȓ23 5ȓ. )ȓ. >.23($933. 

.ȓ!.2 E'Ȓ("3.%2y F.)9!1.!Ŧ P'%3.Ŧ Hȓ$).% 

2ȓ!) 5ȓ. .ȓ! K%'0%9ȒȒ 9*0.2(.ȓ-#.%3y 

ÅG92 O!3.%*.5"2232.ȓ! 918.(3ȓ.%3 ?=G= 

:!/'%Ȓ93ȓ'!Ŧ )ȓ. .2 .%#^$3 Ɠ .09$Ŧ '* %ȓ-#3ȓ0 

').% /9$2-#y  

ÅG.% I.%239!) ȓ23 ).% >ȓ$3.%Ŧ ).% .!32-#.ȓ).3Ŧ 

592 .% 0$9"*3 ').% !ȓ-#3y

ÅP.!! ).% I.%239!) .3592 9$2 59#% #^$3 

Ɨ2.$*23Ŧ 5.!! .2 /9$2-# ȓ23Ƙ 5ȓ%) )92 

O!3.%*.5"2232.ȓ! .2 9$2 59#% 918.(3ȓ.%.! 

"!) .!32(%.-#.!). L.2"$393. 4.%9!$922.!y 

PROGRAMMIEREN



ÅBewusstsein ist nur die kleine Spitze des 

Eisbergs.

H=POMMNM=:J



V O M  G E T R I E B E N E N  Z U M  H A N D E L N D E N
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E R F O L G  I S T  E I N E  F R A G E  D E R  
H A L T U N G  U N D  E I N S T E L L U N G
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HALTUNG 
ÄNDERN -  NEUE 
PROGRAMME 
SCHREIBEN



ÜBUNG

¯dx|lF|!ddN:|:f

Anerkennen der 
negativen 
Gedanken 
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Erfolgreiche Menschen haben einen 
konstruktiv anspornenden, positiven 
und handlungsorientierten Selbstdialog.

=%/'$0%.ȓ-#. 
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Negative innere Dialoge fördern eine Abwärtstendenz.
Bei Misserfolgen berichten Menschen oft, dass ein 

vorhergehendes negatives Selbstgespräch stattgefunden hat 
und die WEichen in Richtung des unerwünschten Verlaufes 

vorprogrammiert haben.  

f:F!©Nº: Nff:|: 5N!^lF
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Affirmationen 
(=positive 
Selbstgespräch)
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Affirmationen 



Negative Gedanken lassen sich nicht 
vermeiden, aber sie können bewusst 
durch positive ersetzt werden. 
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Mehr als 75% unserer täglichen Gespräche sind SELBSTGESPRÄCHE. Diese Selbstgespräche 
sind meist überschießend kritisch, ermahnend, maßregelnd, verachtend, bis hinzu 
Selbstbeschimpfungen. Dies führt dazu, dass der Stress zusätzlich um ein Vielfaches verstärkt 
wird.

Unsere innere Stimme weiß genau, welche "Trigger" wir haben, um uns zu verunsichern.  Die 
Kritiker in unserem Inneren kennen jede unserer Schwächen genau und haben alle "Fehler" 
in der Vergangenheit penibel notiert, sodass sie uns bei jeder neuen Stressituation vor Augen 
halten können. 
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Negative Selbstgespräch in 3 Schritten abstellen:

1.Achte genau darauf, was du zu dir selbst sagst!

2.Wenn das, was du zu dir sagst negativ ist, sag zu dir selbst energisch "STOPP!"

3.Wenn das negative Selbstgespräch unterbrochen ist, muss die negative Denkweise 

durch eine positive ersetzt werden. 

H.5^$3ȓ0"!023.-#!ȓ1 ƁF.)9!1.!23'((Ɓ



ÅBewusstheit über die Situation

ÅKlarheit darüber, welche Umbewertungen sinnvoll undhilfreich sind

ÅÜbung (muss wie körperliches Training regelmäßig geübt werden)

ÅGezielte und bewusste Anwendungsphase 

Voraussetzung für  alle 
Bewältigungstechniken
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Å²ǸǊȊŜ ŘŜǎ [ŜōŜƴǎ

ÅCƛǘƳŀŎƘŜǊ

Å9ƴŜǊƎƛŜǎǇŜƴŘŜǊ

Å½ƛǾƛƭƛǎŀǘƛƻƴǎƪǊŀƴƪƘŜƛǘ
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ÅFãíĿôĊã
Å5ãĒćãĒ
ÅºãĩôÊĊĵãĒ



Muskulatur spannt sich an

Bluthochdruck und Herzfrequenz steigt

.ǊƻƴŎƘƛŜƴ ǳƴŘ tǳǇƛƭƭŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ǿŜƛǘ

±ŜǊŘŀǳǳƴƎ ǳƴŘ LƳƳǳƴŀōǿŜƘǊ ǿŜǊŘŜƴ 
ƘŜǊǳƴǘŜǊƎŜŦŀƘǊŜƴ

»Êĭ ĥÊĭĭ÷ãĩĵ Öã÷ ĭĵĩãĭĭƳ
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Welche Formen von Stress gibt es?

th{L¢L±9w {¢w9{{ NEGATIVER STRESS

1 Ş

ȊΦ.Φ CǊŜǳŘŜΣ !ǊōŜƛǘŜƴΣ CŀƳƛƭƛŜΣ 
ǎŎƘǀƴŜ 9ǊƭŜōƴƛǎǎŜ 

ȊΦ.Φ YǊƛǎŜƴΣ ¦ƴƎƭǸŎƪΣ 
9ƴǘǘŅǳǎŎƘǳƴƎΣ YǊŀƴƪƘŜƛǘΣ Ȋǳ ǾƛŜƭ 

!ǊōŜƛǘ

F9LMK<LL



Daily Hassles
aƛƪǊƻǎǘǊŜǎǎƻǊŜƴΥ .ŀƴŀƭŜ 9ǊŜƛƎƴƛǎǎŜ ŘŜǎ ǘŅƎƭƛŎƘŜƴ 

[ŜōŜƴǎ ǎƛƴŘ ǎŎƘŅŘƭƛŎƘΦ

Unterschätzte Alltagsärgernisse

Beispiele: abgebrochener Absatz am Weg zur Arbeit, ärgerliches Telefonat, vergebliche Parkplatzsuche, unzureichende 

Informationen die Arbeit erschweren, laute Kollegin, das unordentliche Kind .....



»÷ã ãĒĵĭĵãôĵ ¡ĵĩãĭĭƳ
5ŀǎ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴΣ Řŀǎ ŘŜǊ YǀǊǇŜǊ ŀǳŦ {ǘǊŜǎǎǊŜƛȊŜ ȊŜƛƎǘ ǿƛǊŘ !ƴǇŀǎǎǳƴƎǎǎȅƴŘǊƻƳ ƎŜƴŀƴƴǘΦ 

5ƛŜǎŜǎ ƎƭƛŜŘŜǊǘ ǎƛŎƘ ƛƴ о tƘŀǎŜƴΥ 



tƻǎƛǘƛǾŜ {ǘǊŜǎǎƻǊŜƴΥ IƻŎƘȊŜƛǘΣ 9ƛƴǊŜƛŎƘǳƴƎ 

wǳƘŜǎǘŀƴŘΣ tƭŀƴǳƴƎ DŜōǳǊǘǎǘŀƎ ΦΦΦ

tƘȅǎƛǎŎƘŜ {ǘǊŜǎǎƻǊŜƴΥ [ŅǊƳΣ YŅƭǘŜΣ IƛǘȊŜΣ 

IǳƴƎŜǊΣ YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴΣ ±ŜǊƭŜǘȊǳƴƎŜƴ ΦΦΦ

Psychische Stressoren: Versagensängste, 

Leistungsdruck, Angst vor etwas ... 

{ƻȊƛŀƭŜ {ǘǊŜǎǎƻǊŜƴΥ ȊǿƛǎŎƘŜƴƳŜƴǎŎƘƭƛŎƘŜ 

YƻƴŦƭƛƪǘŜΣ ¢ǊŜƴƴǳƴƎŜƴΣ aƻōōƛƴƎΣ 

DǊǳǇǇŜƴȊǿŀƴƎΣ ¦ƴƎƭŜƛŎƘōŜƘŀƴŘƭǳƴƎŜƴ ΦΦΦ

Verschiedene 
Arten von 
Stressoren



Burnout -Definition: Erschöpfung total

9ƳƻǘƛƻƴŀƭŜ 9ǊǎŎƘǀǇŦǳƴƎΥ

ÅbƛŜŘŜǊƎŜǎŎƘƭŀƎŜƴƘŜƛǘ

ÅIƛƭŦπ ǳƴŘ 

IƻŦŦƴǳƴƎǎƭƻǎƛƎƪŜƛǘ

ÅDŜŦǸƘƭŜ Ǿƻƴ ƛƴƴŜǊŜǊ 

[ŜŜǊŜΣ 

!ōƎŜǎǘƻǊōŜƴǎŜƛƴ

ÅwŜƛȊōŀǊƪŜƛǘΣ &ǊƎŜǊΣ 

{ŎƘǳƭŘȊǳǿŜƛǎǳƴƎ

Ƅƅ
YǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ 9ǊǎŎƘǀǇŦǳƴƎΥ

Å9ƴŜǊƎƛŜƳŀƴƎŜƭΣ ŎƘǊƻƴƛǎŎƘŜ 

aǸŘƛƎƪŜƛǘΣ 

{ŎƘǿŅŎƘŜƎŜŦǸƘƭŜ

Å{ŎƘƭŀŦǎǘǀǊǳƴƎŜƴ

ÅIŅǳŦƛƎŜ YƻǇŦπΣ 

wǸŎƪŜƴǎŎƘƳŜǊȊŜƴ

ÅDŜǎŎƘǿŅŎƘǘŜ 

!ōǿŜƘǊƪǊŅŦǘŜ

ÅtǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘƛǎŎƘŜ 

{ȅƳǇǘƻƳŜ όaŀƎŜƴπΣ 

5ŀǊƳπ .ŜǎŎƘǿŜǊŘŜƴΣ IŜǊȊπ

YǊŜƛǎƭŀǳŦπ{ǘǀǊǳƴƎŜƴΣ 

¢ƛƴƴƛǘǳǎΦΦΦύ

ÅaŜŘƛƪŀƳŜƴǘŜƴƪƻƴǎǳƳ

ƄƇ
Mentale Erschöpfung:

ÅVerlust von Kreaktivität

ÅAbbau kognitiver 

Leistungsfähigkeit, 

Konzentrationsmängel

ÅNegative Einstellung zur 

eigenen Person, zur 

Arbeit, zum Leben

ÅGedankender 

Sinnlosigkeit und 

existentielle 

Verzweiflung

ÅZynismus

ÅGedankensprünge 

Ƅƈ
Soziale Erschöpfung:

ÅVerlust des Interesses an 

anderen, sozialer 

Rückzug (beruflich, 

privat)

ÅGefühl von anderen 

ausgesaugt zu werden

ÅVerlust der Empathie 

(Verständnislosigkeit 

nicht zuhören zu 

können)

ÅDepersonalisierung

02

όtǊƻŦΦ 5ǊΦ DŜǊŘ YŀƭǳȊŀύ 
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K9D:M9E<I O<E 
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Å/ƻŀŎƘƛƴƎ

Å{ǳǇŜǊǾƛǎƛƻƴ 

Å{ŜƳƛƴŀǊŜκ ²ƻǊƪǎƘƻǇǎκ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎ

Å9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎǎǘŜŎƘƴƛƪŜƴΣ {ǇƻǊǘ

ÅƪƭŀǎǎƛǎŎƘŜ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛǎŎƘŜ .ŜǊŀǘǳƴƎ

Å!ǊȊǘ  

K%'/.22ȓ'!.$$. O!3.%23_38"!0 4'! 9"Ǚ.!

Es gibt Studien, die einen Zusammenhang zwischen emotionalen Stress und 

dem Auftreten von Erkältungskrankheiten und Herpes belegen. 
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Soforthilfe bei stress
ÅEin erster Schritt zu einer Veränderung ist, die eigene 

Denkweise zu überprüfen und eigene stressschärfende 

Gedanken zu erkennen und zu wandeln. 

ḬWas kann ich aus dieser Situation lernen?

ḬWelche Aufgbe habe ich in dieser Situation? 

OOOxQHBII<LMND?xDB@ 
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ÅK%' "!) E'!3%9

¡ęíęĩĵô÷Ċíã Öã÷ ĭĵĩãĭĭ
!ƭƭŜ ¢ŜŎƘƴƛƪŜƴ ƘŜƭŦŜƴ ƴƛŎƘǘ ƴǳǊ ōŜƛ {ǘǊŜǎǎǊŜŀƪǘƛƻƴŜƴΣ 

ǎƻƴŘŜǊƴ ǘǊŀƎŜƴ ōŜƛ ǊŜƎŜƭƳŅǖƛƎŜǊ !ǳǎǸōǳƴƎ Ȋǳ ƳŜƘǊ 

DŜƭŀǎǎŜƴƘŜƛǘ ōŜƛΥ 

WWW.YVONNESTUCK.COM 

?_%(.%.Ȓ!2ȓ38y
Å@`%(.%#9$3"!0
ÅA"21.$.!32(9!!"!0
ÅH.5.0"!0
Å39!8.!

Wahrnehmung :
ÅAtmung
ÅKonzentration  auf  

den  gegenwärtigen  
Moment
ÅKörperempfindungen
ÅAchtsamkeitsübungen

Handeln :
ÅAblenkende  

Aktivitäten
ÅKonzentriert  arbeiten
Åandere  unterstützen
ÅMandala  malen

Quelle: Psychosomatische Abteilung Klinik St. Irmingard, Skript Traumamodell
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