Mein Stresstagebuch

STIFTUNG
GESUNDHEITS
WISSEN

Notieren Sie in den kommenden zwei Wochen alle Momente, in denen Sie sich gestresst gefuhlt
haben. Geben Sie dabei mit einer Wertung von 0 bis 10 an, wie belastend der Stress war.

Das Stresstagebuch kann Ihnen helfen, Ausloser fir Ihren Stress zu erkennen. So lasst sich gezielt nach
einer Lésung suchen, um den Stress zu bewaltigen oder zu vermeiden.

Name: Zeitraum der Stress-Dokumentation:
Lebensbereich Stressniveau  Beschreibung
0 = kein Stress; Was genau ist in Was ist in diesem Wie soll es in diesem
10 =sehrbelastend diesem Lebens- Lebensbereich ange-  Lebensbereich fiir
bereich stressauslo- nehm, positiv oder mich weitergehen?
send und belastend?  erfreulich? (Soll sich etwas
verandern?)
Beispiel:
ST EvH. mit Kopfhorern
. Lérm im Interessante _ [P
Arbeit und Beruf b e Aufgaben OdGV'IVY) Home Office
arbeiten
o Zeit mit den Kinder helfen
Familie s riEls Kindern im Haushatt

Adaptiert nach: Stachele et al. (2020)
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Lebensbereich

Stressniveau

0 = kein Stress;
10 = sehr belastend

Beschreibung

Was genau ist in
diesem Lebens-
bereich stressauslo-
send und belastend?

Was ist in diesem
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Wie soll es in diesem

Lebensbereich ange-  Lebensbereich fiir
nehm, positiv oder mich weitergehen?

erfreulich?

(Soll sich etwas
verandern?)
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Mein Netzwerk
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In belastenden Situationen kénnen Familie, Freunde und Kollegen wichtige Unterstitzung leisten:
Sie kbnnen zuhoren und troésten, Ratschlage erteilen oder uns Arbeit abnehmen. Unser soziales
Netzwerk spielt deshalb eine wichtige Rolle bei der Stressbewadltigung. Nutzen Sie also stressfreie
Zeiten, um |hr Netzwerk zu festigen und auszubauen.

Fullen Sie die folgende Tabelle aus, um herauszufinden, wie Ihr soziales Netzwerk aussieht.

Benennen Sie Menschen, die Sie in stressigen Situationen unterstitzen kénnen. Uberlegen Sie auch,
wie Sie den Kontakt zu den genannten Personen festigen und verstarken kénnen.

Lebensbereich Unterstiitzung

Wer kann mich
emotional unterstit-
zen, z. B. durch Trost
und Zuspruch?

B@ispiel:

Avbeit und Beruf Martina (Kouegin)

Wer kann mir
helfen, Probleme
zu l6sen, z. B. durch
Rat und Erfahrung?

Wer kann mich Weitere
praktisch im Alltag Unterstutzung:
unterstttzen und

mir Aufgaben

abnehmen?

Sebastian
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Lebensbereich

Unterstiitzung

Wer kann mich
emotional unterstut-
zen, z.B. durch Trost
und Zuspruch?

Wer kann mir
helfen, Probleme
zu l6sen, z. B. durch
Rat und Erfahrung?
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Wer kann mich Weitere
praktisch im Alltag Unterstutzung:
unterstttzen und

mir Aufgaben

abnehmen?
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