
Life-Balance-Tagebuch (Seite 131)

teilung dieser Aktivitäten über einen Tag hinweg zu erhalten. 
Wenn Sie einen beachtlichen Teil des Tages mit einer Aktivität 
verbringen, die nicht in der Tabelle steht, dann notieren Sie die 
entsprechende Dauer und die Aktivität in der Zeile »andere«. 
Am Ende des Buches (Seite 419) finden Sie ein vollständig ausge-
fülltes Muster dieser Tabelle. 

Aktivität Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Tag (Mo, Di usw.)

Arbeit

Haushalt*

Zeit mit der Familie

Zeit, in der  Arbeit das 
Pri vat leben stört

Zeit, in der  Privates 
die  Arbeit stört

Sport

Hobbys/Interessen

Drinnen

Draußen

Lächeln/Lachen

Schlafen

Andere        

* Auch damit verbundene Aufgaben wie Einkaufen, Saubermachen, Ko-
chen, Gartenarbeit usw.
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Stress-Tagebuch (Seite 133)
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Verwenden Sie die Informationen aus diesem Stress-Tage-
buch, um Frage 3 in Teil 2 dieses Kapitels (Gesundheitsziele: 
Stress) zu beantworten. 

Von der Komfortzone in die optimale Zone
Wenn es um ein gesundes Gehirn geht, dann ist es nicht das 
Ziel, Stress komplett zu eliminieren, sondern Ihr eigenes, ganz 
individuelles Ideallevel für Stress zu bestimmen, an dem das 
Stresslevel für Sie optimal ist, Sie also subjektiv Reize, Erregun-
gen, Wachsamkeit, Verpflichtung und sogar Spaß empfinden. 
Wahrscheinlich liegen all diese Empfindungen im Grenzbe-
reich von Sicherheit und Risiko, Kontrolle und Freiheit, Span-
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Stresswahrnehmung (Seite 140)

Im letzten Monat … Nie  
0

Fast 
nie 1

Manch-
mal 2

Recht 
oft 3

Sehr 
oft 4

1. Wie oft haben Sie sich aufge-
regt, weil etwas Unerwartetes pas-
siert ist?

2. Wie oft hatten Sie das Gefühl, 
die wichtigen Dinge in Ihrem Leben 
nicht unter Kontrolle zu haben?

3. Wie oft haben Sie sich nervös 
und »gestresst« gefühlt?

4. Wie oft waren Sie zuversichtlich, 
mit Ihren persönlichen Problemen 
zurechtzukommen?

5. Wie oft hatten Sie das Gefühl, 
die Dinge verlaufen so, wie Sie es 
wollten?

6. Wie oft hatten Sie das Gefühl, 
nicht mit allem, was Sie machen 
mussten, zurechtzukommen?

7. Wie oft konnten Sie in Ihrem 
Leben Gereiztheit unter Kontrolle 
halten?

8. Wie oft hatten Sie das Gefühl, 
über den Dingen zu stehen? 

9. Wie oft haben Sie sich über 
etwas, das außerhalb Ihrer Kont-
rolle lag, geärgert?

10. Wie oft hatten Sie das Gefühl, 
dass sich die Probleme so sehr an-
häufen, dass Sie diese nicht mehr 
in den Griff bekommen? 

So berechnen Sie Ihr Ergebnis: 
Kehren Sie die Punktwertungen für die Fragen 4, 5, 7 und 8 um. 
Bei diesen vier Fragen gelten folgende Punktzahlen: 

Mit Stress umgehen140
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Stresshäufigkeit (Seite 149)

Nie 1 Mal 
pro 
Monat

1 Mal 
pro 
Woche

2 bis 3 
Mal pro 
Woche

Jeden 
Tag

1 bis 2 
Mal pro 
Tag

Immer

Vergesslichkeit/Zer-
streutheit

Kein Sinn für 
 Humor

Arbeit statt Spaß

Ungesunde Essge-
wohnheiten

Gefühl von Einsam-
keit oder Isolation

Schlaflosigkeit oder 
unruhiger Schlaf

Kopfschmerzen

Gereiztheit

Verspannte 
 Muskeln

Müdigkeit oder 
 Erschöpfung

Langeweile

Niedergeschlagen-
heit

Gereizt, wütend 
oder aggressiv

Besorgt

Angstgefühle

Panikattacken

Unruhiger Magen

Gefühl von innerer 
Unruhe, Rastlosig-
keit, Unbehagen

Stress – Teil 1 149

9783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   1499783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   149 16.12.21   13:2316.12.21   13:23

© Wilhelm Goldmann Verlag, 2021. Aus dem Buch In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn von Dr. Sabina Brennan, ISBN 978-3-442-17885-8



Gesundheitsziele: Stress (Seite 163–166)

Stressor Kontrollier-
bar

Nicht kont-
rollierbar

Stressor 
 ändern

Reaktion 
 ändern

Stressziel Nummer 3

Ich möchte meine Reaktion auf Stressoren ändern, die ich 

nicht kontrollieren kann: 

Ja  ☐
Nein  ☐
 Kein Eingreifen erforderlich: Ich bin zufrieden damit, wie 

ich auf Stressoren außerhalb meines Einflussbereichs 

 reagiere. ☐

Ich möchte die Stressoren loswerden oder ändern, die ich 

kontrollieren kann: 

Ja  ☐
Nein  ☐
 Kein Eingreifen erforderlich: Ich bin zufrieden damit, wie 

ich mit Stressoren umgehe. ☐
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Gesundheitsziele: Stress (Seite 163–166)

Frage 4: Life-Balance
Ich mag den Ausdruck »Work-Life-Balance« nicht, denn er 
klingt so, als wäre Arbeit etwas Schlechtes, das Stress verur-
sacht. Dabei ist das ganz individuell. Viele von uns empfin-
den Arbeit als Bereicherung und große Freude. Es geht nicht 
darum, weniger oder mehr Zeit mit der Arbeit zu verbrin-
gen, sondern darum, eine Balance zwischen den Aktivitäten, 
die Sie mögen, zu schaffen, damit Sie genau die richtige Dosis 
an Stress, Schlaf und Bewegung bekommen. Außerdem sollte 
noch genügend Raum bleiben für Lachen und genügend Zeit 
an der frischen Luft. 

Verwenden Sie die Angaben von Aufgabe: Life-Balance-Tage-
buch, um die folgende Tabelle auszufüllen. 

Selten Manchmal Meistens

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an 
 Stunden, die ich arbeite. 

Meine Arbeit erfüllt mich. 

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an 
 Stunden, die ich mit meinen Freunden und 
meiner Familie verbringe. 

Mindestens fünf Tage pro Woche bin ich 
körperlich aktiv. 

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an 
 Stunden, die ich mit meinen Hobbys und 
Interessen verbringe. 

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an 
 Stunden, die ich draußen verbringe. 

Lächeln und Lachen sind Teil meines 
 Privat lebens. 

Mit Stress umgehen164
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Selten Manchmal Meistens

Lächeln und Lachen sind Teil meines 
 beruflichen Lebens. 

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an 
 Stunden, die ich mit Schlafen verbringe. 

Stressziel Nummer 4

Ich möchte meine Zeit anders einteilen, um meine Life- 

Balance zu verbessern: 

Ja  ☐
Nein  ☐
 Kein Eingreifen erforderlich: Ich bin zufrieden mit der Ein-

teilung meiner Zeit. ☐

Füllen Sie die folgende Tabelle mithilfe der Antworten aus dem 
Abschnitt Stressziele aus. Das hilft Ihnen, Ihre aktuellen ge-
sundheitsfördernden Gewohnheiten zu identifizieren und die-
jenigen Stressgewohnheiten zu priorisieren, die ein Eingreifen 
erfordern. Kreuzen Sie das entsprechende Feld an und übertra-
gen Sie anschließend die Punkte, an denen Sie arbeiten müssen, 
in den Aktionsplan (Seite 167). 
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Gesundheitsziele: Stress (Seite 163–166)

Gesund Eingreifen 
erforderlich

Priorität*

Wie ich Stress wahrnehme (Ergebnis von 
Tabelle Aufgabe: Stresswahrnehmung, Seite 
140)

Wie ich auf Stressoren reagiere

Tägliche körperliche Betätigung

Zeit, die ich mit anderen Menschen ver-
bringe

Zeit, die ich mit Arbeit verbringe

Zeit, die ich mit Hobbys/Interessen verbringe

Zeit für Lächeln und Lachen

Anzahl an Stunden Schlaf pro Nacht**

Zeit, die ich in der Natur verbringe

Zeit, die ich mit technischen Geräten ver-
bringe

Organisation und Einsatzbereitschaft

Koffeinkonsum**

Zuckerkonsum

Andere

* Hoch, mittel oder niedrig
** Orientieren Sie sich bei der Antwort an Ihrem Schlaf-Tagebuch aus Ka-

pitel 3. 
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Aktionsplan: Stress (Seite 167)

Aktionsplan: Stress

Tragen Sie die Stressgewohnheiten, die ein Eingreifen er-
fordern, in die Spalte »Aktion« in der folgenden Tabelle ein. 
Geben Sie an, ob der jeweilige Punkt relativ leicht zu lösen 
ist (»kurzfristig«) oder ob die Veränderung dieser speziellen 
Gewohnheit mehr Mühe und Zeit in Anspruch nehmen wird 
(»langfristig«). Die zehn Tipps, die Sie eben auf den Seiten 155 
bis 160 gelesen haben, sollten Ihnen helfen, jede Aktion in ein-
zelne, gut durchzuführende Schritte zu zerlegen. Geben Sie den 
einzelnen Aktionen Nummern für die Reihenfolge, in der Sie 
an ihnen arbeiten möchten (1 = zuerst in Angriff nehmen). Am 
Ende des Buches (Seite 418) finden Sie ein vollständig ausge-
fülltes Muster dieser Tabelle. 

Aktion Reihenfolge Schritte Kurzfristig Langfristig
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Persönliches Profil: Stress (Seite 168)

Persönliches Profil: Stress

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts 
Gesund heitsziele: Stress und füllen Sie die folgende Tabelle 
aus. Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwertig 
oder ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, ob 
Ihr aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zugu-
tekommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt und 
Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben Sie 
schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die Sie 
verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für 
ein gesundes Gehirn in Kapitel 9. 
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Stresslevel

Stresswahrnehmung

Täglicher Stress

Life- Balance

Gesamt ergebnis
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