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Pro-&-contra-Listen können lhnen helfen, Entscheidungen zu treffen!

lnfoblatt: Stresstoleranz I

Bei impulsiven Verhaltensweisen handeln wir, ohne an die langfristigen Folgen zu den-
ken. Eine Pro-&-Contra-Liste könnte lhnen helfen, Entscheidungen zu treffen, die lang-
fristig für Sie sinnvoll sind und kurzfristig die Situation nicht weiter verschlimmern. Ma-
chen Sie mindestens zwei Pro-&-Conträ-tisten: (1) zu lhrem problemverhalten und (2)
zurAnwendung von skills (s. Arbeitsblatt: stresstoleranz g).

Legen sie lhre Pro-&-contra-Liste in lhren Notfallkoffer!
Schreiben Sie die Vorteile der Skillsanwendung und die Nachteile des problemverhaltens
auf und legen Sie diese Liste in lhren Notfallkoffer (s. Arbeitsblatt: Stresstoleranz 16).
Lernen Sie diese Argumente auswendig!

Denken sie an die positiven Auswirkungen, wenn sie Hochstressphasen
ohne Problemverhalten aushalten können!
ln Krisensituationen sind unsere Gedanken sehr eingeengt. Rasche Lösungen drängen
sich auf. Selten denken wir dann daran, welche langiristigln Auswirkunge,i"in pro-
blemverhalten hat. Und gerade diese Auswirkungen sindäm wichtigstenl ln Hoch-
stressphasen sollten Sie deshalb lhre Pro-&-Contra-Liste lesen, die Sie schon ausgefüllt
haben. Konzentrieren Sie sich auf die positiven (langfristigen) Auswirkungen, die Sie
erleben werden, wenn Sie Skills einsetzen. Denken Sie däran, wie gut Sie sich fühlen
werden, wenn Sie lhre Ziele erreichen und wenn Sie nicht unkontroiliert handeln.
Konzentrieren sie sich auf ,,das Licht am Ende des Tunnels,,.

ln Hochstressphasen: Denken sie an die negativen (langfristigen)
Auswirkungen, die lhr problemverhalten auslösen wird!
Erinnern Sie sich daran, was in der Vergangenheit geschehen ist, wenn Sie unüberlegt
gehandelt haben, um der Gegenwart zu entfliehen.
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