Mein E(motion)-Journal

Datum:

1. Wie gestresst war ich heute auf einer Skala von 1 bis 10?

véllig
entspannt

Triggerpunkt

2. Welche Geflihle habe ich heute am starksten erlebt?

3. In welcher Situation habe ich dieses Gefuihl erlebt?

4. Was habe ich kérperlich gespurt?

5. Welche Gedanken hatte ich in der Situation?

6. Wie habe ich auf das Gefiihl reagiert?

7. Gibt es etwas, das ich anders machen kénnte, um mit ahnlichen
Situationen in der Zukunft besser umzugehen?

Zusatzliche Notizen:




ausgefilltes Beispiel Satum: 4. /0L

1. Wie gestresst war ich heute auf einer Skala von 1 bis 10?

véllig

entspannt gestresst

Triggerpunkt

2. Welche Geflihle habe ich heute am starksten erlebt?

Angst

3. In welcher Situation habe ich dieses Gefiihl erlebt?
Als ich dron kom mit dem Referot.

4. Was habe ich kérperlich gespurt?

Wie ein Foustschlog in meinen/Nogen

. ~ totole Ubelkelt
5. Welche Gedanken hatte ich in der Situation?

Jetzt mochst Du Dich locherlich/
I <h &onn dos ehnicht. ..

6. Wie habe ich auf das Gefiihl reagiert?

| <h hobe ongefongen zu 2ittern und &onnte mich nicht
&onzentrieren

7. Gibt es etwas, das ich anders machen kénnte, um mit ahnlichen
Situationen in der Zukunft besser umzugehen?

tief durchotmen — vielleicht mir selést sogen:
Was soll schon possieren?
Zusatzliche Notizen:

Es hot geholfen, noch der Prufung mit einem Freund
doruber zu sprechen




