
http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


®

(Bestandteil einer Ausbildung zum Polizeihund)
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Was ist Frust?
Definition:

von lat.: frustra = vergeblich
oder lat.: frustratio = Täuschung einer Erwartung

Entsteht durch:

1. Streben nach Perfektion

2. Nichterreichen eines (selbst-)gesteckten Zieles oder einer
Erwartung (egal ob innere oder äußere Gründe)

3. (scheinbare) Ohnmacht
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Wenn wir uns ärgern...

Physisch

Energiereserven werden
mobilisiert

Adrenalin steigt

Serotoninausschüttung wird
vermindert

- unglücklich
- schlechter Schlaf
- Abwehrkräfte reduziert
- ärgern uns darüber wieder

Psychisch

Verlust des Glaubens
an eigene Kompetenz

Pessimismus allem
gegenüber

Depression

Häufiges Resultat: Magengeschwüre!
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Der beste
Frusttoleranzlehrer

der Welt
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