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Check-Up zur Uberprifung stresslimitierender
Verhaltensweisen

Name: Datum:

Gesamtbelastung aktuell (0-10):

& ?5 1) Friherkennung: Korpersignale & Warnzeichen
"N" 24

FRNERKEMNING Bitte Zahl eintragen: 0 = gar nicht / nie ... 10 = sehr stark / sehr konsequent
Kdrpersignale erkennen 0-10
Emotionale Uberlastung bemerken Gedankliche 0-10
Uberaktivierung bemerken Typische Friihwarnzeichen 0-10

bei mir (Stichworte):

ey € 2) Aktive Stressbegrenzung im Alltag

“:z%\%ff Bitte Zahl eintragen: 0 = gar nicht / nie ... 10 = sehr stark / sehr konsequent
Pa:;::n einhalten 0-10
Arbeitszeiten begrenzen 0-10
Nein sagen 0-10
Realistische Planung 0-10
Delegieren 0-10
Digitale Abgrenzung (z.B. Handy/Email) Was funktioniert gut? 0-10

Wo Uberschreite ich meine Grenzen?
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<@+ 3) Regeneration & Nervensystemregulation

W

X~ Bitte Zahl eintragen: 0 = gar nicht / nie ... 10 = sehr stark / sehr konsequent

REGENERATION UND
NERVENSYSTEMREGULATION

Bewegung 0-10
Schlafhygiene 0-10
Entspannungsverfahren (z.B. Atmung, PMR, Meditation) 0-10
Soziale Verbindung 0-10
Natur / Erholung 0-10
Sinnstiftende Aktivitaten 0-10

Was hat mir zuletzt am meisten geholfen zu regenerieren?

x@" = 4) Kognitive Stressverstarker prufen

igm%: Bitte Zahl eintragen: 0 = gar nicht / nie ... 10 = sehr stark / sehr konsequent
Perfektionismus 0-10
Uberverantwortung 0-10
»Ich muss stark sein® 0-10
Schwierigkeiten loszulassen 0-10
Innere Antreiber (z.B. ,mach schnell®, ,sei perfekt®) 0-10

Welcher Gedanke erzeugt am meisten Druck?

Welcher alternative Gedanke ware hilfreicher?
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@gg/ 5) Beziehung zu mir selbst

Eﬁ Bitte Zahl eintragen: 0 = gar nicht/ nie ... 10 = sehr stark / sehr konsequent
Ich erlaube mir Schwéche 0-10
Ich spreche freundlich mit mir 0-10
Ich respektiere meine Grenzen 0-10
Ich nehme Erholung ernst 0-10

Kurzreflexion: Was wirde ein wohlwollender Mentor mir raten?

Gesamtauswertung (optional)

Durchschnitt aktive Stressbegrenzung (Punkt 2):

Durchschnitt Regeneration (Punkt 3):

Durchschnitt kognitive Verstarker (Punkt 4):

Subjektiver Gesamtresilienz-Score:

Konkrete Anpassung fur die kommende Woche
1) Ich reduziere:

2) Ich starke:

3) Ich lasse los:

4) Mini-Verhaltensziel (konkret & messbar):

Hinweis: Zahlenfelder sind frei ausfullbar (0-10). Optional kdnnen Mittelwerte manuell in der Auswertung eingetragen werden.
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