
STRESSTAGEBUCH
Was war heute positiv/ 
hat dir Freude bereitet?

Wie bewertest du die Situation? 
Warum bewertest du sie als aufbauend? 

Kommt der Stressor von außen oder innen?

Was fühlst du in der Situation? Welche körperlichen Reaktionen 
hast du? Was tust oder sagst du? Aus welchem Grund 

empfindest du die Situation als positiv?

Was war heute negativ/ 
hat dich gestresst?

Wie bewertest du die Situation? 
Warum bewertest du sie als stressig? 

Kommt der Stressor von außen oder innen?

Was fühlst du in der Situation? Welche körperlichen Reaktionen 
hast du? Was tust oder sagst du? Aus welchem Grund 

empfindest du die Situation als negativ?

Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und 
gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert – Albert Einstein
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