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UMGANG MIT BELASTUNG UND STRESS


Modell: Dimensionen des Erlebens und Handelns


                                                                                                                                                                                        © Daniel Kuma Baerlocher, Dr. phil.: kumabaer.ch



ANNETTE  K INDL IMANN ,  DR .  PH I L .
FACHPSYCHOLOG IN  FÜR  GESUNDHE ITSPSYCHOLOG IE  FSP

+41  76  323  50  17  BÜHLSTRASSE  45D   8055  ZÜR ICH S INN IG .CH
T E L E F O N P O S T A N S C H R I F T W E B S I T E

Schweizerische Multiple Sklerose Gesellschaft 
Winterthur, 19. August 2017 

UMGANG MIT BELASTUNG UND STRESS


Modell: Stress-Schiff

Welche Bereiche sind belastet? 
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Wenn Sie mit dem Stress-Schiff Ihre aktuellen, nicht-alltäglichen Stressoren gesammelt haben, 
können Sie sich diese Fragen stellen: 

1. Was ist im Moment für Sie am belastendsten? 

2. Was jetzt? 
a) Was ist vorerst unveränderbar? 

b) Wo kann oder muss ich selbst etwas tun? 
c) Wo brauche ich Hilfe von Dritten?

Job,
Geld

Daheim
Sein

Familie,
Partner

Ich und meine 
Gesundheit

im eigenen Alltag

nicht-alltägliche 
Stressoren


