CTRESS LASS NAK

Mit kurzen Ubungen zu mehr
Entspannung und Lebensfreude.




STRESSOREN

Denke einmal an Deine letzte Woche.

Welche Situationen haben mich besonders gestresst?

Warum haben mich diese Situationen gestresst?

Was konnte ich tun, damit diese stressigen Momente etwas ertraglicher sind?



CESSOUCEN

Bei welchen Tatigkeiten vergesse ich die Zeit?

Welche Tatigkeiten habe ich als Kind gerne gemacht?

Welche besonderen Fahigkeiten habe ich?

Welche besten Eigenschaften habe ich?

Was fallt mir in meinem Alltag besonders leicht?




ESOULCEN 5

9
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Welcher meine Lieblingstatigkeiten mochte ich in meinen Alltag integrieren?

Wie kann dies konkret aussehen?

Welche Fahigkeit hilft mir in meinem Alltag besonders?

Welche Fahigkeit kann ich noch besser nutzen?

Auf welche Fahigkeit bin ich besonders stolz?
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