moodify

Das Tagebuch fur Therapie und Selbstfursorge

Damit Sie gut auf sich und Ihre Gesundheit achten



moodify - Ihr Selbstflirsorgebegleiter im Alltag

Sich kimmern. Das konnen viele Menschen sehr gut: um die Projekte auf der Arbeit,
um die Kunden, um die Kinder, um den Garten, um den Einkauf, um das Auto, um ein
Geschenk fur die Schwiegermutter oder um den besten Freund mit Liebeskummer
(und ja: diese Aufzahlung kdnnte man jetzt ewig so fortsetzen). Wenn Sie jetzt eine Liste
machen und detailliert aufschreiben wurden, um wen oder was Sie sich in den letzten
30 Tagen gekummert haben, kommt da sicherlich Einiges zusammen. Nun, wenn Sie
schon einmal dabei sind, dann fertigen Sie doch noch eine zweite Liste an, in welcher
Sie vermerken, wie oft und in welcher Weise Sie sich in den letzten 30 Tagen um sich
selbst gekimmert haben. Ja, um sich selbst: Um Ihre korperliche und mentale Gesund-
heit, um Ihre Bedurfnisse, um Ihren Ausgleich zum standigen Kimmern um etwas oder
jemand anderen.

Sich regelmalig und bewusst um sich selbst zu kimmern, einen wertschatzenden Um-
gang mit sich selbst zu pflegen - darum soll es in diesem Tagebuch gehen. Denn unsere
Denk- und Verhaltensweisen haben unmittelbar Einfluss darauf, wie wir uns fuhlen -
und umgekehrt. Wohlbefinden entsteht letzten Endes zu einem grof3en Teil dadurch,
dass wir Tatigkeiten und Gedanken, die uns langfristig guttun, moglichst haufig in un-
seren Alltag involvieren und die, die uns schaden, moglichst reduzieren. Doch das ist
leichter gesagt als getan.

Viele unserer Erlebens- und Verhaltensmuster sind uns in unserem hektischen Alltag
gar nicht so bewusst, sie scheinen automatisiert und dadurch eventuell auch wenig
kontrollier- oder veranderbar. Deswegen hilft Innen moodify dabei, sich achtsamer zu
beobachten, Stressoren zu identifizieren sowie Ihre Zusammenhange zwischen Gedan-
ken, Verhalten und Gefuhlen zu entdecken. So lassen sich Verhaltensweisen aufbauen,
die Inr Wohlbefinden langfristig starken und sich somit positiv auf Ihre mentale und
korperliche Gesundheit auswirken.

Moodify steht fUr modify your mood - Veranderen Sie Ihre Stimmung! (Das kann gerne
wie eine Aufforderung und nicht wie ein Vorschlag klingen.) Sie werden staunen, was
Sie alles selbst in der Hand haben und in Ihrem Alltag beeinflussen kdnnen.



Wobei Ihnen moodify helfen kann

~ Objektivierung von Geflhlen, Gedanken und Verhaltensweisen

Vielleicht haben Sie in den letzten Wochen haufiger Stimmungsschwankungen bei sich
festgestellt, Sie fuhlen sich gereizt oder gelegentlich traurig, Sie bemerken Konzentrati-
onsprobleme, schlafen schlechter oder haben sich zurickgezogen? Vielleicht ist Ihnen
etwaiges selbst gar nicht so direkt aufgefallen, nur Ihr Umfeld hat gedul3ert, dass Sie
abwesend wirken oder erschopft? Dann konnen Sie dieses Tagebuch zum einen dazu
nutzen, um gegenwartige Gefuhle, Gedanken und Verhaltensweisen zu protokollieren,
um somit das Ausmals der Veranderungen und vielleicht auch die Hintergriinde besser
verstehen zu kdnnen. Zum anderen kdnnen Sie damit Ihren Alltag etwas genauer unter
die Lupe nehmen, um sowohl kleinere und grol3ere ,Energiefresser” zu erkennen, als
auch Ihre Freuden und Erfolge deutlicher wahrzunehmen.

~ Verbesserung der Selbstflrsorge

,Eine halbe Stunde Meditation ist absolut notwendig, aul8er, wenn man sehr beschaf-
tigt ist, dann braucht man eine ganze Stunde” (Franz von Sales). So sollte man es defi-
nitiv auch mit der Selbstfursorge halten. Aber tatsachlich ist in der Regel eher das Ge-
genteil der Fall. Wenn der Stresspegel steigt, kiirzen wir in allererster Linie bei uns - bei
unserem Schlaf, unserer Ernahrung, unserer Freizeit. Und das nicht ohne Folgen fur
die korperliche und seelische Gesundheit. Dieses Tagebuch kann Ihnen dabei helfen,
Defizite in Ihrer SelbstfUrsorge rechtzeitig zu bemerken, um auf Grundlage dessen in
Ihrem stressigen Alltag besser auf sich Acht geben zu kénnen.

~ Begleitung einer Psychotherapie

Die in moodify enthaltenen Aufgaben sind inspiriert durch zuverlassige und effektive
Techniken der Verhaltenstherapie. Deswegen eignet es sich ganz besonders zur Be-
gleitung einer Psychotherapie und kann dartber hinaus aber auch bei der Vor- und/
oder Nachbereitung einer Therapie helfen: Bereits vor dem Therapiebeginn kénnen Sie
sich so mit sich selbst auseinandersetzen und wichtige Beobachtungen festhalten, wel-
che Sie spater auch regelmal3ig mit Ihrer Therapeutin oder Ihrem Therapeuten bespre-
chen konnen. Gleichermalien kann Sie dieses Tagebuch nach einer Therapie bei der
Aufrechterhaltung Ihrer Erfolge unterstutzen und Ihnen dabei helfen, Frihwarnzeichen
rechtzeitig zu erkennen, Stabilitat aufzubauen und eine erneute Erkrankungsepisode
zu verhindern.




SelbstflUrsorge - Was genau ist das denn eigentlich?

Selbstfursorge umfasst im Grolden und Ganzen alle Aktivitaten, die Ihrer korperlichen
und mentalen Gesundheit dienen und Ihnen dabei helfen, Stress und Probleme im All-
tag zu meistern. Es geht darum, dass Sie sich mit sich selbst auseinandersetzen und
dafur sorgen, dass Sie sich wohlfuhlen: um Kraft fur neue Erfahrungen, wichtige Projekte
und liebe Menschen zu haben, um Krankheiten vorzubeugen oder Heilungsprozesse zu
beschleunigen.

Es geht um all das, was lhnen kurz-, aber vor allem auch langfristig guttut. Dabei um-
fasst dies nicht nur spezifische Verhaltensweisen, sondern auch innere Erlebensprozes-
se. Denn auch, wenn andere Menschen keine Vorstellung davon haben, was standig in
Ihrem Kopf vorgeht: Inr Korper und lhre Seele héren ganz genau hin, wie Sie Uber sich
und Ihr Leben denken. So ist es nicht ausreichend, dass Sie genug geschlafen haben, bei
der Massage waren und sich mit Leuten treffen, von denen Sie sehr gemocht werden.
Wenn Sie sich selbst nicht ausreichend schatzen, standig mit sich hadern oder an lhren
Fahigkeiten zweifeln, wird trotz guter Umweltfaktoren Ihre Stimmung gedruckt oder Ihr
Magen flau sein.

Ein hdufiges Missverstandnis hierbei: Selbstfursorge ist keineswegs einfach damit gleich-
zusetzen, sich jeden Wunsch zu erfullen, sich zu verwdhnen oder sich etwas zu gonnen.
Sicherlich konnen diese Aspekte ein Teil von Selbstfursorge sein, aber Selbstflrsorge
kann ebenso Verzicht, Disziplin oder Beschrankung bedeuten. - Genau dann, wenn
es (langfristig) Inrem seelischen oder kdrperlichen Wohlbefinden dient. Selbstflrsorge
kann somit ganz verschiedene Gesichter haben. Horen Sie dabei nur auf sich und Ihre
aktuellen Bedurfnisse. Unterschiedliche Stimmungen und Situationen konnen unter-
schiedliche Aktivitaten verlangen. An manchen Tagen kann es sinnvoll sein, doch noch
von der Couch aufzustehen und sich zu Uberwinden, jemanden zu treffen; an anderen
Tagen kann es wiederum heilsam sein, eine Einladung abzusagen, das Telefon auszu-
schalten und es sich stattdessen allein gemutlich zu machen.

Egal wie Selbstflrsorge am Ende aussieht, sie schliel3t immer mit ein, dass man selbst
fuir sie sorgen muss. - Selbstflrsorge passiert nicht einfach. Allein Sie sind verantwortlich
dafur, wie viel Zeit und Energie Sie in sich, Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit inves-
tieren. Und ja, selbstverstandlich brauchen wir dafur auch mal Unterstttzung und Hilfe
von anderen, aber auch hier waren letztendlich Sie die impulsgebende Kraft, da Sie aktiv
nach Hilfe fragen mussen, um Hilfe zu bekommen.



Anleitung

Zur moodify-Routine gehoren Aufgaben und Reflexionen zu Beginn und am Ende jeden
Monats, ein monatlicher Stimmungsverlauf sowie ein tagliches Protokoll. Dabei kann
ausgiebig beobachtet, eingeschatzt und ausgefullt werden.

Insgesamt streckt sich diese Routine Uber drei Monate. Viele der zu beobachteten As-
pekte lassen sich nicht auf ein paar Einzelwerte reduzieren, geschweige denn sind die-
se interpretierbar, aber innerhalb der drei Monate ist es sehr wohl moglich, einen gu-
ten Uberblick tber seine Gewohnheiten und sein Befinden zu erlangen. Ferner braucht
auch der Aufbau neuer Gewohnheiten v.a. viele Wiederholungen: 12 Wochen sind
daher ein guter Zeitraum um erste Veranderungen im Alltag einzubauen und zu einer
neuen Gewohnheit werden zu lassen.

Neben den Routine-Seiten gibt es einige zusatzliche Seiten, auf welchen Sie sich zwi-
schenzeitlich zu wichtigen Aspekten Gedanken machen konnen, u. a. zu lhren Zielen
mit diesem Buch, individuellen Frihwarnzeichen in Bezug auf Erkrankungen o. A. oder
wie Sie mit moglichen Krisen umgehen wollen. Dies wird an den entsprechenden Stel-
len naher beschrieben.

Mittlerweile existieren unzahlige Ansatze und Ubungen zur Gesundheits-, Personlich-
keits- und Achtsamkeitsentwicklung, die man regelmalig durchfuhren kann. Vermut-
lich wirde man dies auch gerne tun, jedoch ldsst sich die anfangliche Euphorie bzgl.
solcher Projekte im Alltag nur selten aufrechterhalten, auch, weil sich das angedachte
Vorhaben zur Selbstoptimierung hdufig als unrealistisch erweist. Statt Entspannung,
Achtsamkeit und Dankbarkeit treten Uberforderungsgefihle auf sowie Frust und ein
schlechtes Gewissen.

Dieses Tagebuch beschrankt sich auf ausgewahlte Ubungen, die einfach auszufullen
sind und vergleichsweise wenig Zeit kosten. Dennoch: ein bisschen Zeit und Muhe er-
fordert dieses Heft selbstverstandlich schon: Denn entscheidend bei der Bearbeitung
dieses Buchs ist Ihre tagliche Mitarbeit.
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Wesentliche Elemente - Monatsubersicht

Tragen Sie auf Ihrer Monatsubersicht den aktuellen Monat ein und los geht's: Neh-
men Sie sich am Anfang jeden Monats etwas Zeit und verschaffen Sie sich einen
Uberblick dartber, was Sie sich von diesem Monat sowie auch von sich selbst wiin-
schen. Da Sie aufgrund des Stimmungsverlaufs diese Doppelseite in der Regel taglich
aufschlagen werden, haben Sie so Ihre Aufgaben und Wunsche immer vor Augen.

@ Was ich diesen Monat unbedingt erledigen & beachten méchte

Gibt es etwas, das Sie am Ende des Monats gerne abgehakt hatten, brennt etwas schon
lange auf lhrer (mentalen) To-do-Liste oder wollen Sie sich vielleicht auf ein paar be-
stimmte Sachen fokussieren? Dann notieren Sie dies hier.

Wichtig dabei: Priorisieren Siel Der Monat hat nur maximal 31 Tage und bringt neben Ih-
ren zahlreichen, Ublichen Alltagsaufgaben schon von ganz allein sowohl grof3e als auch
kleine unvorhergesehene Herausforderungen mit sich, beispielsweise die plotzliche Er-
krankung des Kindes, ein Spontanbesuch von Freunden oder ein Platten am Fahrrad.
Schreiben Sie nur wenige, wichtige und vor allem erreichbare Ziele auf, ansonsten sind
Frust und Enttauschung vorprogrammiert, wenn Sie Ihre Uberambitionierte To-do-Liste
nicht vollstandig abarbeiten konnten. Wenn Sie Ihre Ziele erreicht haben, streichen Sie
siedurch, haken Sie sie ab und belohnen Sie sich! - Gut gemacht! - Wenn Ihnen zwischen-
zeitlich etwas einfallt, was fur den nachsten Monat besonders wichtig ware, gehen Sie
gerne schon ein paar Seiten vor und notieren Sie es in Ihrer nachsten Monatsubersicht.

@ 3 x Selbstfursorge fir diesen Monat

An dieser Stelle sollen Sie sich ganz bewusst drei SelbstfUrsorge-Handlungen fur den
kommenden Monat vornehmen. Uberlegen Sie jeden Monat, worauf Sie besonders
achten wollen, was Sie konkret fur sich, Ihre Stimmung und Gesundheit tun kénnen.

@ Der Stimmungsverlauf

Auf Ihrem Ubersichtsblatt fur den jeweiligen Monat finden Sie zudem einen Stim-
mungsverlauf. Hier konnen Sie taglich eine Einschatzung Ihrer Stimmungslage vorneh-
men und diese mit einem entsprechenden Kreuz markieren. Schatzen Sie Ihre Stim-
mungslage zwischen -5 bis +5 ein; die O stellt folglich eine neutrale Stimmungslage dar.
Dabei kann die Einschatzung bei jedem vollig anders aussehen. Eine +3 kann demnach
bei Ihnen einem ganz anderen Gefuhl entsprechen als bei jemand anderem, und das
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ist okay, da Sie sich hier nur auf sich selbst beziehen. Selbstverstandlich konnen tber
den Tag hinweg verschiedene Launen auftreten. Entscheiden Sie am Ende ihres Tages
intuitiv, welche Stimmungslage bei Ihnen vorherrschend war.

Bei der Stimmungslage ist es wie mit dem Gewichtsverlauf: Ein einzelner Wert hat in
der Regel wenig Aussagekraft. Alle Menschen erleben Tage, an denen sie sich besser
oder schlechter fuhlen, mal unzufrieden und traurig oder sehr angespannt sind. Die
Beobachtung und Einschatzung der Stimmungslage Uber mehrere aufeinanderfolgen-
de Tage kann jedoch durchaus eine Aussagekraft besitzen: Hatten Sie nur mal ein, zwei
schlechte Tage oder deutet sich womaoglich insgesamt eine Stimmungsverschlechte-
rung an?

Seien Sie zudem nicht beunruhigt, wenn Sie feststellen, dass sich Ihre Stimmungslage
nicht immer im (sehr) positiven Bereich befindet. Dies gehort zum Leben dazu: Viele
Tage sind im Durchschnitt einfach ,okay”, ,naja" oder ,geht so".

Monat
Was ich diesen Monat unbedingt erledigen méchte ——————————————————

3 x Selbstfursorge fur diesen Monat

(2)
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~ Hinweis
Ein nicht seltenes Phanomen ist eine Stimmungsveranderung im Verlauf lhres Mens-
truationszyklus. Um einen Hinweis zu erhalten, ob etwaige Stimmungsveranderungen
moglicherweise mit Inrem Zyklus zusammenhangen, konnen Sie die Tage Ihrer Mens-
truation in der monatlichen Stimmungsverlaufskurve markieren, beispielsweise mit ei-
nem farbigen Punkt.
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Wesentliche Elemente - Tagesprotokoll

Hier heildt es: dranbleiben. Tragen Sie oben das Datum des jeweiligen Tages ein und
nehmen Sie lhre personliche Einschatzung vor. Jeden Abend (oder aber auch zwischen-
durch) soll ein kurzer Ruckblick Uber Ihren Tag erfolgen. N
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@ Die Stimmungsskala
Kreuzen Sie hier lhre insgesamte Stimmungslage

Selbstfiirsorge-Basis-Check Was ich heute gemacht habe
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(-5 bis +5) an, so wie Sie diese auch im monatlichen
Stimmungsverlauf protokollieren. @)
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@ Der Selbstfursorge-Basis-Check

Hier konnen Sie eine Einschatzung abgeben, wie gut
Sie in diesen einzelnen Bereichen fur sich gesorgt

haben. Hierbei sollen Sie ganz nach lhrem Gefuhl @
entscheiden, wie zufrieden Sie in diesen Bereichen
mit sich sind - hinsichtlich RegelmaRigkeit, Ausgewo- @ o_.) =
genheit und Menge.

@ Schlaf @ Erndhrung © Trinken if Bewegung, korperliche Aktivitat, Sport
G) soziale Kontakte, Hobbies, positive Aktivitaten, Spald 6 Ruhe, Entspannung, Auszeit

@ Der Aktivitatenplan
Das Fuhren eines Aktivitatenplans soll Ihnen helfen, sich einen Uberblick Gber Ihren Tag

Q Liebevoller Umgang mit mir selbst bzgl. Gedanken und Verhaltensweisen

zu verschaffen. Fir Sie ist es vermutlich keine Uberraschung, dass auch Ihre Aktivitaten
lhre Stimmungslage beeinflussen. Hier fallen Ihnen vielleicht sogar schon unmittelbar
einige konkrete Dinge ein, andere werden Ihnen erst mit der Zeit bewusst werden. No-
tieren Sie stichpunktartig, was Sie zur jeweiligen Uhrzeit getan haben; selbstverstand-
lich durfen Sie langere Aktivitaten auch zusammenfassen.

FUr Ihre Gesundheit sollte Ihr Alltag aus einem ausgewogenen
Verhdltnis zwischen sowohl notwendigen als auch positiven
sowie entspannenden Tatigkeiten bestehen. Naturlich lasst
sich ein solches Verhaltnis in der Regel nicht alltaglich umset-
zen, als Orientierung eignet es sich aber dennoch sehr gut.

Sie konnen sich mit dem Aktivitatenplan nicht nur genauer
beobachten; Sie kdnnen sich diesen auch langfristig zu Nutze
machen, indem Sie kurz- oder langfristig Aktivitaten planen, um
so fur mehr Freude oder Ruhe in Ihrem Alltag zu sorgen.
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@ Lob und Dankbarkeit

Diese beiden Zeichen von Anerkennung sind ganz besonders wichtig, denn: Auf An-
hieb kdnnen die meisten Menschen oft zehn Aspekte aufzahlen, die sie an sich selbst
schlecht finden oder die an ihrem Tag schlecht gelaufen sind. Sollen sie jedoch 10 po-
sitive Aspekte nennen, kommen viele ins Stocken. Wie eigentlich fast alles, ist dies aller-
dings eine Sache der Ubung: Uben Sie, sich selbst zu loben und dankbar zu sein - Ihr
Geist wird es Ihnen danken. In diesen Zeilen mussen keine Meilensteine oder phano-
menale Errungenschaften notiert werden; ,die kleinen Dinge” im Alltag sind absolut
ausreichend: beispielsweise Dankbarkeit fur die Kollegin, die Sie in der Pause zum La-
chen gebracht hat, fur den Pizza-Lieferservice oder fur einen guten Song im Radio; Lob
daflr, dass man den Abwasch gemacht, endlich einen lastigen Anruf getatigt oder ohne
schlechtes Gewissen den Samstag mit einem Buch statt mit der Wasche gestartet hat.

Die ,,Regeln”

1. Wirklich jeden Tag etwas hineinschreiben, auch an den richtig miesen. Legen Sie das Heft
nicht weg, ehe Sie etwas an entsprechender Stelle vermerkt haben.

2. Esreicht hier, einen Aspekt pro Tag zu nennen: Wenn Sie allerdings mehr schreiben moch-
ten: nur zu!

3. Wiederholungen sind ausdrtcklich erlaubt.

@ Notizen

Hier haben Sie Platz fUr ein paar Zusatzinformationen Uber diesen Tag. Ereignisse, die
vielleicht von Ihrem Ublichen Tag abweichen, an die Sie sich gerne erinnern wollen oder
die Thnen wichtig erscheinen: Job gekundigt, Medikamenteneinnahme, Riesenstreit in
der Partnerschaft, Urlaub, Beforderung erhalten, Grippe etc.

Auch konnen Sie hier einzelne Symptome (starkes Grubeln, Panikattacken, Kopfschmer-
zen, Bauchkrampfe o. A.) oder Ziele (rauchfrei, 0. A.) notieren und schauen, ob Sie einen
wiederkehrenden Zusammenhang mit anderen Faktoren entdecken kénnen.

Ganz unten haben Sie die Moglichkeit Ihr Korpergewicht zu protokollieren. Ihnen ist
vielleicht schon aufgefallen, dass das Korpergewicht nicht taglich, sondern nur einmal
die Woche protokolliert werden soll. Ihr Gewicht sollte niemals daruber bestimmen,
wie Sie sich fuhlen und wie Sie Uber sich selbst denken. Es kann jedoch durchaus sinn-
voll und von therapeutischem oder medizinischem Interesse sein, einen groben Uber-
blick Uber den Gewichtsverlauf zu haben, v. a. Uber starke Veranderungen oder haufige
Schwankungen. Unser Gewicht unterliegt, sogar innerhalb von einem Tag, kleineren
naturlichen Schwankungen, ein einzelner Wert sagt also nichts Uber den weiteren Ver-
lauf aus, kann aber durchaus manchmal verunsichern. Daher ist es Uberhaupt nicht
notwendig oder sinnvoll, sein Kérpergewicht taglich zu protokollieren: maximal einmal
die Woche ist in der Regel absolut ausreichend.
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Wesentliche Elemente - Monatsreflexion

Der Monat ist rum und nun durfen Sie sich etwas Zeit nehmen um ihn zu reflektieren.
Betrachten Sie dazu nochmal Ihre Winsche und Ziele vom Monatsanfang. Werfen Sie
einen Blick auf Ihre Stimmungsverlaufskurve und notieren Sie Ihre Beobachtungen.
Blattern Sie ruhig noch einmal Ihre einzelnen Tagesprotokolle durch und halten Sie
daraufhin Ihren Eindruck dazu auf dieser Seite fest.

Das konnte zum Beispiel so aussehen: Blicken Sie auf Ihre Ziele vom Monatsanfang
und suchen Sie sich ein konkretes Ziel heraus, das Sie sich vorgenommen haben, bspw.
einmal die Woche zum Sport gehen, sich mehr Zeit fur soziale Kontakte nehmen oder
mehr lesen. Nun nehmen Sie sich einen farbigen Stift und markieren in Ihren Tages-

protokollen 0. A, wann und wie lange Sie
dem nachgekommen sind. Lassen Sie Reflexi
eflexion
diese Beobachtungen auf sich wirken
Meine Highlights des Monats

und Uberlegen Sie, wie zufrieden Sie da- @

mit sind.

Was gut geklappt hat

@ Highlights (2)
Wenn Sie irgendwann zu dieser Seite M e besser Kopoen ke
zurlckblattern, das Heft noch einmal @

aufschlagen, woran wollen Sie sich ger-
ne erinnern? Was das ist, ob besonde-

Stresskuchen
Was mir daran auffallt

re Aktivitaten (Konzerte, Festivalbesuch
etc.) oder personliche Errungenschaften

(beispielsweise endlich eine Gehaltserho- @
hung gefordert), das bestimmen nur Sie.

@ Was gut lief

Was hat diesen Monat gut geklappt? Was haben Sie richtig gut gemacht? In welchen

Bereichen haben Sie gut fUr sich gesorgt?
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@ Was besser laufen konnte

In welchen Bereichen besteht aus Ihrer Sicht noch Verbesserungsbedarf? Woran moch-
ten Sie gerne in Zukunft arbeiten?

@ Stresskuchen

Weiter unten sehen Sie das, was in diesem Buch als ,Stresskuchen” bezeichnet wird.
Das Kuchendiagram stellt 100% Ihrer Energie dar und ist auf jeder Monatsreflexions-
seite zu finden. Uberlegen Sie jeden Monat, woflr Sie Ihre Energie verbraucht haben.
Teilen Sie Ihren Stresskuchen in Kuchenstucke auf, die fur den Energieverlust verant-
wortlich sind - das konnen Tatigkeiten, Gedanken, Situationen und auch Personen sein.
Die Grole der Stucke soll den jeweiligen Anteil an Energie reprasentieren, der fur den
jeweiligen Faktor aufgebracht wurde.

Schauen Sie sich im Anschluss Ihren Stresskuchen ganz genau an. Hat Sie dabei et-
was Uberrascht? Wofur wollen Sie lhre Energie gerne verbrauchen und was stort Sie?
Gibt es Stressfaktoren, die Sie vielleicht reduzieren konnen? Sie konnen diesbezugliche
Uberlegungen direkt neben den Stresskuchen notieren.

Arbeit

@ Arbeitsneg

Sovgen um Funanzen

Hoawdralt

Streit in Partwerschaft
Arzttermine

Frewncdle
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