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Tool-Box

Die Stress-Palme

Bewerte Deinen aktuellen Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10.
Ein Wert von 1 bedeutet, dass Du Dich vollkommen entspannt fuhist,
wahrend ein Wert von 10 bedeutet, dass Du Dich extrem gestresst und Uberfordert fuhlst.

« Was glaubst Du, hat Deinen Stresslevel beeinflusst?
« Welche Strategien hast Du genutzt, um Deinen Stress zu reduzieren?
« Gibt es etwas, das Dir geholfen hat, Dich etwas besser zu fuhlen?




Tégliche Stressbewertung

:
8
M Bewerte deinen aktuellen Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10. Ein Wert von
w 1 bedeutet, dass du dich vollkommen entspannt fuhlst, wahrend ein Wert von
Qo 10 bedeutet, dass du dich extrem gestresst und Uberfordert fuhlst.
i Datum : Stress-Level: Notizen zu Stressfaktoren und Bewailtigungsstrategien i

Zusatzliche Fragen fir die Woche:

Gibt es wiederkehrende Situationen, die deinen Stress erhdhen?

Welche Methoden zur Stressbewaltigung haben fur dich am besten funktioniert?

Was kdnntest du in der kommenden Woche anders machen, um deinen Stress zu reduzieren?
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