Belastungs-/ Stressniveau

A

Vulnerabilitdts-Stress-Modell

hoch

Angstschwelle

Praxis fur Psychotherapie,
Weiterbildung und Supervision

Allgemeine Anspannung niedrig

Allgemeine Anspannung hoch

\4

Niedrig



Vulnerabilitdt bedeutet so viel wir ,Verletzlichkeit” und beschreibt die Anfalligkeit dafiir, an einer bestimmten Erkrankung zu erkranken.

Das sogenannte Vulnerabilitdts-Stress-Modell soll Thnen die potentiellen Ursachen Ihrer Erkrankung sowie die Zusammenhange von akuten Belastungen
(Balken mit Ziffern 1-3) verdeutlichen.

Zudem soll es die Faktoren, die gegebenenfalls bewirken, dass Ihr allgemeines Stressniveau ,von Haus aus” bereits erhoht ist, verdeutlichen.
Uberlegen Sie sich bitte welche aktuellen Ereignisse bei lhnen in der letzten Zeit fiir vermehrte Belastung gesorgt haben:

Aktuelle Belastungen:
1.

Welche langer anhaltenden Belastungen kénnten dazu gefiihrt haben, dass Ihre allgemeine Anspannung bereits vor der jetzigen Situation erhoht war (unerfillte Wiinsche,
hohe Leistungserwartung, nicht hilfreiche Denkmuster)?

Chronische Belastungsfaktoren:




