INIONTAGSFREUDE

GESUNDHEIT &
BALANCE

Dein Stress entsteht aus Belastungen und daraus, wie du mit ihnen
umgehst. Diese Fragen helfen dir zu erkennen, was dich besonders
beansprucht und wo du ansetzen kannst.

1. Was stresst mich momentan am meisten?

2. Wann steigt mein Stress besonders stark?

3. Wie reagiert mein Korper auf Stress?

4. Welche Gedanken verstarken meinen Stress?

5. Was davon kann ich selbst beeinflussen?

1. Welche Belastung kann ich reduzieren?

2. Was muss ich nicht sofort erledigen?

3. Wo brauche ich Unterstlitzung?

4. Was hilft mir zuverlassig beim Runterkommen?

5. Was kann ich vorbeugend verandern?

Welche Belastung mochte ich als Erstes kleiner machen?

Bis wann? Wer kann mich unterstiitzen?
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