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Übung (Glücksrezept 7: Stresstagebuch, Teil I): 

Was stresst mich? Wie stark ist der Stress (1–10) und wie lange hält er an? Was beendet den Stress und fördert die Entspannung?
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Übung (Glücksrezept 8: Stresstagebuch, Teil II): 

Welche Bewertung steht  
hinter der Stressreaktion?

Ist diese Bewertung hilfreich? Zu welcher Reaktion  
führt die Bewertung?

Gibt es eine hilfreichere 
Einschätzung? Welche?

Was würde diese verändern?
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Liste positiver Aktivitäten (Glücksrezept 12: Sonnenstrahlen): 

Positive Erlebnisse Erlebte Gefühle Eigener Beitrag
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Übung (Glücksrezept 15: Dankbarkeits-Tagebuch): 

Wofür bin ich dankbar? 
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Übung (Glücksrezept 19: Selbstmitgefühls-Brief): 

1. Was an mir mag ich nicht? Wodurch fühle ich mich unsicher oder was empfinde ich als „nicht gut 
genug“? Was löst das in mir aus?

2. Was würde ein imaginärer freundlicher, akzeptierender und mitfühlender Freund mir hierzu 
 schreiben?

3. Wie fühlt es sich an, die freundlichen Worte zu lesen? Was verändert das in mir?
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Übung (Glücksrezept 21: Sinnvolle Tätigkeiten): 

Tätigkeit Was macht Freude? Ziel, Nutzen, Zweck? Bedeutsamkeit, Wert?
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Übung (Glücksrezept 27: Stärke dich selbst): 

1. Einschätzung der Charakterstärken und Beschreibung der konkreten Verhaltensweisen der Stärkenanwendung in Bezug auf sich selbst:

Charakterstärke Anwendung von 1–10  
in Bezug auf mich selbst

 1 = sehr selten 
10 = sehr häufig

Wie äußert sich die Anwendung der Stärke  
in Bezug auf andere?

Wie äußert sich die Anwendung der Stärke  
in Bezug auf mich selbst?

Selbstmitgefühl bzw.  
Selbstfürsorge 

Selbstfairness 

Selbstvergebungsbereitschaft 

Selbstführung 

Selbsttapferkeit 

Selbstehrlichkeit  

Selbstweisheit

Weitere Stärken:
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1. Welche Stärken wende ich bereits häufig in Bezug auf mich selbst an?

2. Was nehme ich aus dieser positiven Perspektive für mich mit?

3. Welche der Charakterstärken möchte ich in Bezug auf mich selbst öfter an wenden?


