Werte- und Entwicklungsquadrat
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Ziel der Ubung: Erstellung eines eigenen Entwicklungsquadrats, um MaBnahmen fiir eine Abschwachung des jeweiligen

persdnlichen Stressverstarkers vorzubereiten

Schritt 1

Wihlen Sie bitte einen Stressverstéarker aus, den Sie gerne bei sich
abschwichen mochten. Dabei kénnen Sie die Ergebnisse vom
Fragebogen berticksichtigen. Auf der ndchsten Seite finden Sie ein leeres
Werte- und Entwicklungsquadrat. Bearbeiten Sie mithilfe der folgenden
Schritte Thren ausgewéhlten Stressverstarker.

A Unten links: Stressverstarker

Tragen Sie hier ein, welchen Stressverstédrker Sie bearbeiten mochten.
Schreiben Sie gerne zusitzlich zur Bezeichnung (z.B. ,Sei perfekt”) auch
Stichpunkte auf, wie sich dieser Stressverstarker bei Ihnen duflert (z.B.
Entscheidungsschwierigkeiten etc.)

B Oben links: Positive Aspekte

Uberlegen Sie, welche guten Seiten Thr Stressverstarker mit sich bringt.
Denken Sie daran, dass , Vorsicht”, , Perfektionismus” oder , Stiarke
zeigen” an sich keine schlechten Eigenschaften sind, sondern nur durch
die Ubertreibung zu Stressverstarkern werden. Was ist das Positive an
der abgeschwichten Form IThres Stressverstiarkers? Fiillen Sie nun das
Ergebnis in Feld B ein (z.B. Gewissenhaftigkeit bei Perfektionismus).

C Unten rechts: Extremer Gegenpol

Wie konnte das genau Gegenteil von Threm Stressverstirker lauten?
Tragen Sie dies bitte in Feld C ein (z.B. Nachlassigkeit bei
Perfektionismus).

D Oben rechts: Entwicklungsziel

Welche positiven Seiten konnte der extreme Gegenpol beinhalten?
Tragen Sie diese bitte in das Feld D ein.

Die positiven Aspekte Thres Stressverstarkers beherrschen Sie ja bereits
sehr gut. Diese brauchen Sie also nicht extra zu tiben. Um die beiden
Seiten auszubalancieren und dadurch Thren Stressverstdrker
abzuschwéchen, kénnten Sie vielmehr die positiven Seiten des
extremen Gegenpols trainieren (z.B. bei Perfektionismus: klaren
Zeitrahmen setzen, in dem eine Aufgabe erledigt wird).

Schritt 2

Um die Einstellungsédnderung zu fordern, konnen Sie sich Sétze
zurechtlegen, die Threm Entwicklungsziel entsprechen. Diese konnen
Thnen dabei helfen, Thre Gedanken und Handlungen in diese Richtung
zu lenken. Anregungen und Beispiele finden Sie auf der dritten Seite.
Gerne konnen Sie diese auch abwandeln. Fiir diesen Schritt ist der
Kasten unterhalb des Entwicklungsquadrats vorgesehen.
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Positive Satze




Positive Sitze zur ﬂéschwdchung der Stressverstinker

Sei perfekt!

Auch ich darf Fehler machen.

Aus Fehlern lernt man.

FEHLER sind HELFER (nur anders buchstabiert).
Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.

Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.
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Sei beliebt!

Ich darf ,,nein” sagen.

Ich darf andere enttiuschen.

Ich bin nicht auf dieser Welt, um die Erwartungen anderer zu erfiillen.
Ich darf meine Meinung duf3ern.

Ich darf kritisiert werden.
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Sei unabhingig!

Ich darf auch mal Schwiche zeigen.
Ich darf um Hilfe bitten.

Ich kann anderen vertrauen.

Ich darf delegieren.

Ich darf mich anlehnen.
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Behalte Kontrolle!

¢ Ich darf loslassen.

Ich traue mich.

Ich kann Entscheidungen korrigieren.
Ich darf spontan sein.

Ich kann meiner Intuition vertrauen.
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Halte durch!

Ich darf mich entspannen.

Ich darf es mir leicht machen.

Ich darf mich verwohnen.

Ich habe Grenzen und das ist gut.
Ich darf loslassen.
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