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Leistungskurve bei Stress
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Symptome auf 4 Ebenen
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Teufelskreis

Situation

Gedanken

Gefühle

Körper

Verhalten:

Kurz- und 
langfristige 

Konsequenzen
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Ansätze für Strategien

Situation

Gedanken

Gefühle

Körper

Verhalten

Konsequenzen

• Überzeugung 

hinterfragen

• Realitätsprüfung

• Hilfreiche 

Glaubenssätze

• Entspannungsübungen

• Atemübungen

• Körperübungen 

• Selbst- und 

Zeitmanagement

• Arbeitsplatzgestaltung

• Einstiegsrituale

• Lerngruppen 

• Zuversicht stärken 

• Erfolgserleben 

fördern 

• Positives 

Feedback
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Kontakt:

psychberatung@rub.de

https://studium.ruhr-uni-bochum.de/de/psychologische-
studienberatung

Anmeldung für die Gruppen auf den Webseiten

mailto:psychberatung@rub.de
https://studium.ruhr-uni-bochum.de/de/psychologische-studienberatung
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Noch 
Fragen?


