Life-Balance-Tagebuch (Seite 131)

Aktivitat Tag1 (Tag2 |Tag3 |Tag4 [Tag5 |Tag6 |Tag7

Tag (Mo, Di usw.)

Arbeit

Haushalt”

Zeit mit der Familie

Zeit, in der Arbeit das
Privatleben stort

Zeit, in der Privates
die Arbeit stort

Sport

Hobbys/Interessen

Drinnen

Drauf3en

Lacheln/Lachen

Schlafen

Andere
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Stress-Tagebuch (Seite 133)

Stressor
Aktivitat
Level
Haufigkeit
Strategie

Tag
Zeit
Dauer
Ort

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



Stresswahrnehmung (Seite 140)

Im letzten Monat... Nie Fast Manch- | Recht | Sehr
0 niel |mal2 |oft3 |oft4

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

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

3. Wie oft haben Sie sich nervos
und »gestresst« gefuhlt?

4. \Nie oft waren Sie zuversichtlich,
mit lhren persénlichen Problemen
zurechtzukommen?

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

6. Wie oft hatten Sie das Gefiihl,
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 Gefiihl,
liber den Dingen zu stehen?

9. Wie oft haben Sie sich tber
etwas, das auBerhalb Ihrer Kont-
rolle lag, geargert?

10. Wie oft hatten Sie das Gefiihl,
dass sich die Probleme so sehr an-
haufen, dass Sie diese nicht mehr

in den Griff bekommen?

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



Stresshaufigkeit (Seite 149)

Nie |1 Mal |1 Mal |2bis3 |Jeden|1bis2 |Immer
pro pro Mal pro [Tag | Mal pro
Monat | Woche | Woche Tag

Vergesslichkeit/Zer-
streutheit

Kein Sinn fur
Humor

Arbeit statt Spaf

Ungesunde Essge-
wohnheiten

Gefiihl von Einsam-
keit oder Isolation

Schlaflosigkeit oder
unruhiger Schlaf

Kopfschmerzen

Gereiztheit

Verspannte
Muskeln

Mdigkeit oder
Erschopfung

Langeweile

Niedergeschlagen-
heit

Gereizt, witend
oder aggressiv

Besorgt

Angstgeflhle

Panikattacken

Unruhiger Magen

Geflihl von innerer
Unruhe, Rastlosig-
keit, Unbehagen
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Gesundheitsziele: Stress (Seite 163-166)

Stressor Kontrollier- Nicht kont- Stressor Reaktion
bar rollierbar andern andern
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Gesundheitsziele: Stress (Seite 163-166)

Selten Manchmal | Meistens

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

Meine Arbeit erfullt mich.

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

Mindestens flinf Tage pro Woche bin ich
korperlich 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 drauBen verbringe.

Lacheln und Lachen sind Teil meines
Privatlebens.

Lacheln und Lachen sind Teil meines
beruflichen Lebens.

Ich bin zufrieden mit der Anzahl an
Stunden, die ich mit Schlafen verbringe.
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Gesundheitsziele: Stress (Seite 163-166)

Gesund | Eingreifen | Prioritat*
erforderlich

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

Wie ich auf Stressoren reagiere

Tagliche korperliche Betatigung

Zeit, die ich mit anderen Menschen ver-
bringe

Zeit, die ich mit Arbeit verbringe

Zeit, die ich mit Hobbys/Interessen verbringe

Zeit fir Lacheln und Lachen

Anzahl an Stunden Schlaf pro Nacht™

Zeit, die ich in der Natur verbringe

Zeit, die ich mit technischen Geraten ver-
bringe

Organisation und Einsatzbereitschaft

Koffeinkonsum™

Zuckerkonsum

Andere
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Aktionsplan: Stress (Seite 167)

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