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Checkliste: Erhohung meiner Stresskompetenzen

1. Bitte prufen Sie zuerst, welche Aussagen zutreffen (5 = vollig, 4 = Gberwiegend, 3 = teils,
teils, 2 = kaum, 1 = gar nicht). Zahlen Sie dann fiir jeden Kompetenzbereich die Punkte
zusammen und sehen, welche Saulen stark, welche weniger stark ausgepragt sind.
Tragen Sie dann ein (Ja oder Nein), ob Sie etwas verandern wollen.

3. Tragen Sie dann in der Spalte? ein Stichwort ein dazu, was Sie verandern méchten.

N

Diese Ja Nein ?
Aussagen
treffen auf

mich zu
5-1

1. Instrumentelle Stresskompetenz

11

Ich halte mich fachlich auf dem Laufenden. Ich bilde mich
regelmanig weiter. Ich lerne gern von anderen und sehe
mich selbst als lernende Person.

1.2

Ich pflege mein soziales Netz. Ich erfahre ausreichend
Unterstltzung durch andere. Ich habe mindestens eine
vertraute Person, bei der ich mich fallen lassen kann.

1.3

Ich achte auf meine Grenzen. Ich vertrete meine Interessen
gegenuber anderen. Wenn nétig, sage ich ,Nein®, delegiere
Aufgaben oder bitte andere um Unterstiitzung.

1.4

Ich habe ein gutes Zeit- und Selbstmanagement. Ich kann
Prioritaten setzen und meine Zeit entsprechend planen. Ich
achte auf meine personliche Leistungskurve.

Summe Bereich 1

2. Mentale Stresskompetenz

21

Anforderungen und Schwierigkeiten gehdren fir mich zum
Leben dazu. Ich begegne ihnen mit einer annehmenden
Grundhaltung.

2.2

Anforderungen oder Schwierigkeiten sehe ich als
Herausforderungen, die ich realistisch einschatzten kann.
Ich bewahre zu meinen Aufgaben eine innere Distanz.

23
Ich habe ein starkes Vertrauen in meine eigenen
Kompetenzen. Ich bin mir meiner Starken bewusst und

Effektive Kundenbetreuung
Zum Kalkofen 28 — 53844 Troisdorf
Tel.: 0228-18033660
www.effektive-kundenbetreuung.de — info@effektive-kundenbetreuung.de




Effektive
Kundenbetreuung

e Training * Coaching « Beratung

Diese Ja Nein ?
Aussagen
treffen auf

mich zu
5-1

vertraue darauf, dass ich auch neue Anforderungen und
Schwierigkeiten meistern kann.

24

Ich bin mir meiner personlichen Stressverstarker bewusst.
Ich arbeite gezielt an meiner personlichen
Weiterentwicklung. Ich entscharfe meine personlichen
Stressverstarker, indem ich aktiv neues Verhalten
ausprobiere, z.B. Fehler zulasse, Kontrolle abgebe oder
um Hilfe bitte.

Summe Bereich 2

3. Regenerative Stresskompetenz

3.1

Ich sorge fiir regelmaRige Pausen. Ich gestalte meinen
Urlaub entsprechend meinem Erholungsbediirfnis. Ich
habe einen tiefen und erholsamen Schlaf.

3.2

In meiner Freizeit sorge ich aktiv fiir ein Gegengewicht zur
Arbeit. Ich Gbe Aktivitaten aus, die mir Spal} machen und
genielRe angenehme Dinge.

3.3

Ich beherrsche eine Entspannungsmethode, mit der es mir
gut gelingt, koérperlich zu entspannen und gedanklich
abzuschalten.

34
Ich treibe regelmafRig Sport und sorge flir ausreichend
Bewegung im Alltag.

Summe Bereich 3
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