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Neubewertung

Wie ist Ihnen die Bewältigung gelungen? 
Welche Konsequenzen hat 

die Art der Bewältigung für Sie?  

Zweite Bewertung

Haben Sie ausreichende Bewältigungs-
fähigkeiten/ -möglichkeiten?

Erste Bewertung

Bewerten Sie die Situation als für Sie
irrelevant, potenziell positiv

oder stressend?

Situation

Bewertung:

Bewältigungsmöglichkeiten:

Ergebnis:

Alternative Bewertung:

Was könnte darüber hinaus helfen?

Was benötigen Sie, um die Situation 
zukünftig besser zu bewältigen?

Tragen Sie hier eine potenziell stressauslösende 

Situation ein. 

Tragen Sie 

alternative (positive) 

Bewertungs-

möglichkeiten der 

Situation ein.  

Tragen Sie das 

Ergebnis Ihrer 

ersten 

Bewertung ein.  

 Tragen Sie ein, 

welche Ressourcen 

zur Bewältigung für 

Sie wünschenswert 

wären.  

Tragen Sie ein, was 

Sie benötigen, um 

die Situation 

zukünftig noch 

besser bewältigen zu 

können. 

Tragen Sie Ihre 

persönlichen 

Bewältigungs-

möglichkeiten 

ein. 

Tragen Sie das 

Ergebnis Ihrer 

Bewältigung ein. 
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