
Infoblatt: Lösungen für Akutsituationen 

Lösungen für Akutsituationen1 

 
 
 
 
 
 

Schritt 1:  
Achtsam sein 

„Wie reagiere ich auf 
Stress? Körperlich? 

Psychisch? Im 
Verhalten?“ 

 

Schritt 2:  
Annehmen, nicht 

dagegen ankämpfen 

„Es ist okay, dass ich mich 
aufrege, ängstige, ärgere 
oder ungeduldig bin.“, „Es 

ist so wie es ist.“ 
 

Schritt 3:  
Kontrolle behalten: 

„Ich behalte die Kontrolle. 
Wie möchte ich mit dem 

Stress umgehen?“ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Schritt 7: 
Überprüfen 

„Wie geht es 
mir jetzt? Was 
brauche ich? 
Was kann ich 

aus der 
Erfahrung 

lernen? 
 

Schritt 6, Option A:  
Perspektive wechseln 

„Was sind positive Aspekte der 
Situation? Welche Ressourcen 

kann ich noch entdecken?“ 
 

Schritt 6, Option B:  
Lösungen finden 

„Welche Lösung ist gut? Was 
werde ich tun, um die Situation 

zu verbessern?“ 
 

Schritt 6, Option C:  
Akzeptanz 

„Die Situation ist, wie sie ist. Wie 
geht’s es mir damit?“ Evtl. 
Gedanken aufschreiben 

Schritt 5, Option A:  
Hilft körperliche 
Entspannung? 

„Was beruhigt mich?“ 
Positive Gedanken, Atmung, 

Meditation, Bewegung, 
Humor, Ablenkung 

 
Schritt 5, Option B:  

Kann ich Stress nutzen? 

Potenzial in Erinnerung rufen: 
„Stress kann meine 

Leistungsfähigkeit, meine 
Verarbeitungsgeschwindigkeit 

und meine Aufmerksamkeit 
steigern.“ 

 

Schritt 4:  
Wert erkennen 

„Ich bin gestresst, 
weil mir etwas 

wichtig ist. Was ist 
das?“ 
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Stress-
erleben 

Stress erkennen 
(möglichst frühzeitig)  

Stress 
akzeptieren  

Bewusste 
Entscheidung: Stress 

annehmen oder 
Aktivierung stoppen  

Wert hinter 
Stress 

erkennen  

Anspannung 
lösen  

Stress 
nutzen  

 

 

Perspektive 
wechseln  

Lösungen finden  

Unveränderliches 
akzeptieren  

Erfolg 
über-

prüfen  
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