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STRESS LASS‘ NACH! 

 
Bedürfnis-Liste 

 

Wenn ich gestresst bin, brauche ich vermutlich … 

 

✓ Selbstbestimmung, Autonomie 

✓ Freiheit 

✓ Bindung und Nähe 

✓ Austausch 

✓ Zugehörigkeit und Gemeinschaft 

✓ Unterstützung 

✓ Empathie und Verständnis 

✓ Anerkennung und Wertschätzung 

✓ Wahrgenommen werden 

✓ Selbstschutz 

✓ Sicherheit 

✓ Leistungsstreben 

✓ Zuverlässigkeit 

✓ Unlustvermeidung und Wohlbefinden 

✓ Ruhe 

✓ Harmonie 
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