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Übungsblatt 3 – Persönliche Stressanalyse – Ansatzpunkte verändern!


Bitte denken Sie an die letzte Situation, in der Sie so richtig gestresst waren und füllen Sie Ihre persönliche Stressanalyse möglichst umfassend aus!


Meine Umwelt: Ich gerate so in Stress, wenn ich…  							Mein Anteil daran: Das verschlimmert es zusätzlich…
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Meine Stressreaktion: Dann reagiere ich so…								Zielsetzung: Künftig möchte ich versuchen…
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