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Experte fur Stresskompetenz

ZUSTAND ERKENNEN

Datum: _____________

Korper coinThema  selten seh hauig
Anspannung / Verspannungen 0 1 2 3 4 5 6
Verdauungsprobleme / Magenbeschwerden 0] 1 2 3 4 5 6
Schmerzen 0 1 2 3 4 5 6
Infektanfalligkeit 0 1 2 3 4 5 6
Blutdruck / Ruhepuls 0 1 2 3 4 5 6
Energieniveau 0 1 2 3 4 5 6
DenkEN | .

Kein Thema selten sehr haufig
Grubeln 0 1 2 3 4 5 6
Konzentrationsschwierigkeiten 0 1 2 3 4 5 6
Entscheidungen treffen o] 1 2 3 4 5 6
Vergesslichkeit 0 1 2 3 4 5 6
Regeneration KeinThema  zufrieden unzufiieden
Schlafqualitat 0 1 2 3 4 5 6
Energie am Morgen o] 1 2 3 4 5 6
Energieverlauf uber den Tag 0] 1 2 3 4 5 6
Atmung 0 1 2 3 4 5 6
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Verhalten

Aktionismus / Aufschieberitis
Ablenkungen

Kompensation
Problemfokussierung
Kommunikation

Soziales Verhalten

Emotionen
Antriebslosigkeit

Reizbarkeit
Gefuhlsschwankungen
Ungeduld

Angst / Unsicherheit / Sorge

Unzufriedenheit

Ernahrung
Rhythmus

Quantitat vs Qualitat
Flussigkeit

Alkohol

personliche Signale

Gesamteinschatzung
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