Anti-Stress
WORKBOOK

Weniger Stress, mehr Energie - dein
erster Schritt beginnt hier

/") ANTI-STRESS-
‘& TEAM




Hallo!

Gehorst du auch zu den Menschen,
die alles im Leben wollen?

Du willst in deinem Leben nichts dem Zufall
tiberlassen - Erfolg im Beruf, Zeit fir deine Familie,
Raum fur deine Hobbys. Alles unter einen Hut
bekommen, ohne standig Abstriche machen zu
miissen. Du hast hohe Anspriiche an dich selbst und
willst dein Leben in vollen Ziugen nutzen. Kurz: Du bist
ein echter Husky-Typ - jemand mit einem unbandigen
.Desire to Go”, genau wie die kraftvollen
Schlittenhunde, die ausdauernd und zielstrebig ihr
Team ins Ziel bringen.

Die gute Nachricht: Es ist méglich, alles zu schaffen - ohne den eigenen Akku
uberzustrapazieren. Der Schlissel? Die richtige Strategie. Und genau dabei helfen wir dir -
damit du nachhaltig leistungsfahig bleibst, ohne auszubrennen. Dabei setzen wir auf zwei
Saulen:

Wissen ist Macht Handeln schlagt Wissen
Stress ist kein Schicksal - es gibt Mal ehrlich: Wenn allein Wissen
klare Mechanismen dahinter. Erst ausreichen wiirde, gébe es nur
wenn du verstehst, was in deinem noch entspannte, gesunde und

Kopf und Kérper passiert, kannst du gluckliche Menschen. Doch der
bewusst gegensteuern. Die entscheidende Punkt ist die
Ubungen in diesem Workbook Umsetzung. Wissen allein
Ubungen helfen dir, dich selbst verandert nichts - erst wenn du
besser kennenzulernen. Denn nur ins Handeln kommst, passiert
wer sich kennt, kann auch gezielt echte Veranderung.

etwas verdandern.
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Warum dieses Workbook?

Stress gehort fiir viele Menschen zum Alltag - aber das heiBt nicht, dass du dich damit
abfinden musst. Es gibt Strategien, um besser damit umzugehen, und genau dabei
unterstitzt dich dieses Workbook.

In unserer Arbeit erleben wir immer wieder, wie Menschen mit gezielten Methoden ihre
Stressmuster nachhaltig durchbrechen. Dieses Wissen méchten wir dir zuganglich
machen - kompakt, verstandlich und direkt umsetzbar.

Mit § effektiven Techniken kannst du auf eigene Faust einen groBen Schritt in Richtung
mehr Gelassenheit und weniger Stress machen. Egal, ob du gerade erst anfangst, dich
mit dem Thema zu beschaftigen, oder bereits viel ausprobiert hast - dieses Workbook
liefert dir praktische Werkzeuge, die wirklich funktionieren.

So nutzt du das Workbook
optimal

Unsere Empfehlung: Reserviere dir einmalig 60-75 Minuten, um die ersten vier Techniken
durchzugehen. Falls du denkst, dafiir keine Zeit zu haben - nimm sie dir erst recht.
ErfahrungsgemanB profitieren besonders die Menschen von diesen Ubungen, die im Alltag
am meisten unter Druck stehen.

Fiir Eilige: Wir wissen, dass das Leben oft anders lauft als geplant. Falls du die Ubungen
nicht in Ruhe durchfiihren kannst, dann nutze zumindest die Worksheets des Anti-Stress-
Kits auf den letzten Seiten. Damit kannst du tiber deinen Tag, deine Woche und deinen
Monat reflektieren - und wirst garantiert Aha-Momente erleben. Manchmal reicht schon
ein kleiner Perspektivwechsel, um mehr Entspannung in deinen Alltag zu bringen.

Und jetzt: Leg los!
Lea & Andrea vom Anti-Stress-Team
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Die Ubungen im Uberblick

c Bestandsaufnahme: Die Anti-Stress-Formel

Stressmanagement ist so viel mehr als Entspannungsiibungen! Auch wenn sich
viele unserer Kunden eine Wunderpille gegen Stress wiinschen: So einfach ist es
nun einmal nicht. Aus diesem Grund betrachten wir Stress ganzheitlich und
schauen auf mehrere Lebensbereiche.

Mithilfe der Anti-Stress-Formel betrachtest du die Themen Motivation,
Organisation, Ernéhrung, Bewegung, Auszeiten, Umgang mit Gefihlen sowie
soziale Beziehungen.

& Anleitung: Betrachte die Lebensbereiche und bewerte dich selbst:
Wie zufrieden bist du auf einer Skala von 1-1007 Werte dein Ergebnis
anschlieBend aus.

(© Zeitdauer: In 10 Minuten solltest du die Ubung gut schaffen.

(?) Schwierigkeit: Einfach

e Dein Leben, wie du es gern hattest

Nach dem Blick auf die Gegenwart darfst du in die Zukunft schauen und
traumen. Menschen kénnen Veranderungen im Leben nachweislich besser
umsetzen, wenn ihr Zielbild klar und motivierend ist. Aus diesem Grund fihrst du
die Ubung ,,Das beste Ich” durch.

& Anleitung: In Kurzfassung: Du darfst 10 Minuten deine schénste Zukunft
ertrédumen und anschlieBend tber die Ergebnisse reflektieren. Die genaue
Anleitung findest du weiter hinten im Workbook.

Zeitdauer: Plane mindestens 20 Minuten ein - sie lohnen sich!

O
(? Schwierigkeit: Mittel
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Die Ubungen im Uberblick

e Was stresst? Der Stressoren-Test

In dieser Ubung kehrst du zuriick in die Gegenwart. Vermutlich hast du auf Anhieb
eine Antwort parat, was dich unter Stress setzt - aber vielleicht findest du noch
mehr heraus? Stressoren sind Reize, die eine Stressreaktion in Gang setzen. Sie
kdnnen von auBen (der wiitende Chef) oder aus dir selbst heraus kommen
(Versagenséngste).

&) Anleitung: Du bewertest die Haufigkeit und Starke fiir eine Reihe von
Stressoren und findest so heraus, was am meisten stresst. Auch hier
kannst du uber das Ergebnis reflektieren.

(© Zeitdauer: 10-15 Minuten sind ein guter Anhaltspunkt

(?) Schwierigkeit: Mittel

e Tief analysiert: Gedanken und Gefihle

Mit dieser Ubung kannst du so richtig in die Tiefe gehen! Lass dich vom Umfang
der Fragen nicht abschrecken - der Aufwand lohnt sich! Du analysierst im Detail
unangenehme Situationen und baust dir selbst einen Werkzeugkoffer, um
besser damit umzugehen. Diese Ubung kannst du fiir verschiedene Situationen
wiederholen.

& Anleitung: Wahle eine unangenehme Situation oder Erfahrung und
analysiere sie im Detail. Die genaue Anleitung findest du weiter hinten
im Workbook.

© Zeitdauer: Nimm dir Zeit! Je nach Situation kann die Ubung bis zu

30 Minuten dauern.

Schwierigkeit: Knifflig, aber extrem wertvoll

@
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Die Ubungen im Uberblick

e Das Anti-Stress-Kit als Dauverbegleiter

Wenn du die ersten vier Ubungen absolviert hast, weiBt du mehr tiber dich, den
Stress in deinem Leben und deine Wiinsche. Das Anti-Stress-Kit enthalt drei
Arbeitsblatter: Eine Auswertung fur einen Tag, eine Woche und einen Monat.

& Anleitung: Fille die Arbeitsblatter taglich, 1x pro Woche bzw. pro Monat aus
und bemerke, welche erstaunlichen Effekte sich automatisch einstellen.

(© Zeitdauer: 5 Minuten pro Tag, die sich lohnen

(?) Schwierigkeit: Einfach
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Anti-Stress-Formel

Um wirklich nachhaltige Veranderungen zu schaffen, werden in der Anti-Stress-Formel
verschiedene Lebensbereiche betrachtet, die alle eine entscheidende Rolle spielen.
Betrachte die Bereiche der Anti-Stress-Formel und gib auf einer Skala von

0-100 an, wie zufrieden du mit dem aktuellen Zustand bist.

Wie zufrieden bist du mit
deinen Beziehungen und

Wie zufrieden bist du mit deiner
deinem Umfeld?

Motivation, Veranderungen in

deinem Leben anzustoBen?

Punkte: Punkte:

Wie zufrieden bist du mit Wie zufrieden bist du
dem Umgang mit mit deiner Organisation und
negativen Gefiihlen? Routinen im Alltag?

Punkte:
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Punkte:

Wie zufrieden bist du mit Wie zufrieden bist du mit
deinen Pausen im Alltag? Wie
gut schlafst du?

deiner Ernahrung und wie gut
W fuhlst du dich dazu informiert?
Punkte:

Punkte:
Wie zufrieden bist du mit dem Thema Sport,
Fitness und Bewegung im Alltag?

Punkte:

Welche gréBten Baustellen erkennst du? Wo fuhlst du dich wohl und siehst keinen akuten Handlungsbedarf?
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Das beste Ich

Worum geht’s?

Diese Ubung hilft dir, deine Denkweise zu verandern und gezielt Optimismus zu
trainieren. Dabei reist du in Gedanken in eine Zukunft, in der sich alles fur dich optimal
entwickelt hat. Klingt spannend? Ist es auch! Und das Beste - Studien zeigen immer
wieder, dass diese Methode wirkt:

@
@

Bessere Laune & mehr Wohlbefinden: Teilnehmer fiihlten sich nach der Ubung
nachweislich besser. (King, 2001; Peters et al., 2010; Sheldon & Lyubomirsky, 2006)
Mehr Zuversicht fiir die Zukunft: Die Ubung starkt den Glauben daran, dass sich
zukuinftige Ereignisse positiv entwickeln. (Peters et al., 2010)

Kurz gesagt: Wer sich regelmaBig sein ,,Best Possible Self” ausmalt, verandert nicht nur
seine Denkweise, sondern steigert auch langfristig sein Wohlbefinden. Also, warum nicht
mal ausprobieren?

So funktioniert’s:

© O 6 00

Timer auf 10 Minuten stellen - los geht's!

Tauche ein in deine Zukunft: Stell dir vor, du hast all deine Ziele erreicht. Dein Leben
lauft genau so, wie du es dir immer gewiinscht hast. Du hast dein Bestes gegeben -
und es hat sich gelohnt!

Lass deine Gedanken flieBen: Schreib drauflos, ohne dich um Grammatik oder
Zeichensetzung zu kimmern. Je bildhafter und emotionaler, desto besser!

Extra-Tipps: Lass dich nicht von einem einzigen Blatt Papier einschranken - traume
groB! Und falls du nicht gern schreibst: Zeichne dein bestmégliches Ich! Bilder kénnen
sogar noch kraftvoller sein.

Reflektiere: Wie hat sich das angefihlt? Was hat dich uberrascht oder bestétigt? Was
nimmst du mit?
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Das beste Ich

Wenn die 10 Minuten abgelaufen sind, reflektiere tiber die Ubung, deine Gedanken und
Gefuhle. Diese Fragen helfen dabei, die Ubung nicht nur als schéne Vorstellung stehen zu
lassen, sondern in konkretes Handeln zu tberfihren.

Was hat mich beim Schreiben oder Zeichnen am meisten iiberrascht?
Gab es Aspekte meines ,bestméglichen Ichs”, die ich so nicht erwartet hatte?

Wie habe ich mich wiahrend der Ubung gefiihlt?
War ich motiviert, aufgeregt, inspiriert - oder vielleicht auch skeptisch?

Welche meiner Werte und Prioritaten spiegeln sich in meinem Zukunftsbild wider?
Was ist mir wirklich wichtig im Leben?
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Das beste Ich

Welche konkreten Schritte kann ich gehen, um dieser Vision ndherzukommen?
Gibt es kleine Veranderungen, die ich direkt umsetzen kann?

Welche Hindernisse kdnnten mich daran hindern, mein ,, bestmégliches Ich” zu
erreichen und wie kénnte ich damit umgehen?

Was nehme ich aus dieser Ubung mit?
Welche Erkenntnisse haben mich besonders inspiriert oder motiviert?
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Stressoren-Test

Hier analysierst du, welche Reize dich besonders unter Stress setzen.

Gehe wie folgt vor: Gib fur jeden Stressor an, wie haufig er auftritt und wie stark er stort.
Fur beide Fragen kannst du jeweils 0-3 Punkte vergeben. Bilde anschlieBend das Produkt in
der letzten Spalte. Die Stressoren mit der héchsten Punktzahl haben den héchsten Einfluss

Tritt wie oft auf? Stért wie stark?

auf dein Stress-Level.
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Stressoren-Te
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Tritt wie oft auf? Stort wie stark?
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Stressoren-Test

Ermittle das Produkt aus der Haufigkeit und Starke der Storung.
Welche Stressoren sind bei dir am stérksten ausgepragt?

Welche weiteren Stressoren fallen dir ein?

Welche Muster bemerkst du?
Uberwiegen innere oder &uBere Stressoren? Liegen Stressoren eher im privaten oder
beruflichen Umfeld?
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Gedanken und Gefuhle

Worum geht’s?

Diese Ubung fihrt dich in zehn einfachen Schritten durch deine Gedanken und Gefihle.
Warum das Ganze? Weil Gefiihle keine Fakten sind - sie entstehen durch deine
Gedanken. Diese Ubung hilft dir, negative Denkmuster zu erkennen und bewusst durch
positive Alternativen zu ersetzen. Schritt fur Schritt zu mehr innerer Gelassenheit!

) Die ersten sechs Schritte helfen dir, negative Gedanken und unangenehme
Gefiihle bewusst wahrzunehmen und zu verstehen, wo sie herkommen.

(/) Die letzten vier Schritte zeigen dir, wie du positive Gedanken entwickelst, die
wiederum fir bessere Gefihle sorgen.

So funktioniert’s:

Denke an eine unangenehme Erfahrung - etwas, das du dir anders gewiinscht hattest. Egal
ob aus der Vergangenheit oder aus der Gegenwart. Starte mit einfachen Situationen und
steigere dich spater.

Teil 1: Negative Gedanken erkennen

Schritt 1: Beschreibe die Situation

Beschreibe kurz die Situation, die bei dir negative Gefiihle ausgelést hat. Das
Aufschreiben hilft dir spater dabei, die Situation noch einmal gut nachvollziehen
zu kdnnen. Beispiel: ,Ich habe einen Fehler im Biro gemacht.”
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Gedanken und Gefuhle

Schritt 2: Dein erster Gedanke

Welcher Gedanke kam dir zuerst in den Sinn? Wahrscheinlich handelt es sich um einen
unbewussten oder automatischen Gedanken, den du schon oft hattest. Beispiel: ,Ich bin
ein Versager. Wenn die Leute wiussten, wie ich wirklich bin, wirden sie

mich nicht mégen.”

Schritt 3: Negative Gedanken und Gefiihle
Identifiziere negative Gedanken und unangenehmen Gefiihle, die auf deinen ersten
automatischen Gedanken folgen, z. B. ,Ich bin nicht gut genug”, ,,Sie mag mich nicht”.

Daraus resultierende Gefiihle:
z.B. Angst, Arger, Sorge, Trauer, Schuldgefiihle
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Gedanken und Gefuhle

Schritt 4: Tiefe Uberzeugungen

Gibt es einen tiefen Glauben oder eine Angst, die dieses Denken antreibt? Kannst du deine
Gedanken auf eine Situation oder eine Person zuriickfiihren? Hére tief in dich hinein!
Beispiel: ,Schon meine Mutter hat gesagt, dass ich es niemals zu etwas bringen werde.”

Schritt 5: Hinterfrage deine Gedanken
Betrachte deinen automatischen negativen Gedanken aus Schritt 2.
Stelle dir zwei Fragen:

e Stimmt das wirklich? Gibt es Beweise dafir?
e Stimmt das nicht? Was spricht dagegen?

Beispiel:
e Automatischer Gedanke: ,Ich bin ein Versager.”
e Beweise dafir: ,Ich habe wirklich nicht immer Erfolg. Wenn ich versuche, perfekt zu
sein, fuhle ich mich tberwaltigt und bin von mir selbst enttéuscht.”
* Beweise dagegen: ,Ich habe durchaus manchmal Erfolg. Ich habe z. B. Komplimente
fur meine Arbeit erhalten. Meine Freunde halten mich fur einen guten, ehrlichen und
fursorglichen Menschen - nicht fir einen Versager.”

Stimmt mein Gedanke aus Schritt 27 Was spricht dagegen?
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Gedanken und Gefuhle

Schritt 6: Betrachte die Konsequenzen

Was sind sowohl die kurzfristigen als auch die langfristigen Folgen, wenn du weiter auf diese
Weise denkst? Betrachte die physischen, psychologischen, beruflichen, emotionalen und
spirituellen Konsequenzen.

Beispiel: ,Ich schade meinem Selbstwertgefihl. Wenn ich weiterhin so denke, wird
sich mein negatives Denken auf meine Beziehungen und méglicherweise auf meine
Gesundheit auswirken. Im schlimmsten Fall entwickle ich mich zu einer erschépften,
angstlichen, witenden, traurigen, misstrauischen, unsicheren, zweifelnden, angstlichen,
einsamen, und negativen Person in einer Opferrolle.”
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Gedanken und Gefuhle

Teil 2: Positive Gedanken entwickeln

Schritt 7: Etabliere alternative Denkweisen

Sobald du alle Fakten gesammelt hast, kannst du eine gesiindere Denkweise etablieren.
Die vorherigen Schritte haben dir geholfen, dein Denken und deine Gefiihle besser zu
verstehen. Nimm jetzt eine offene Haltung ein und entwickle positive Alternativen fiir die
Gedanken der Schritte 2 und 3.

Beispiel: ,Ich muss nicht in allem erfolgreich sein. Vielleicht gelingt mir eine Sache nicht,
aber das bedeutet nicht, dass ich bei allem scheitere. Ich méchte dieses negative Denken
loswerden. Ich gewinne nichts, wenn ich hart gegen mich selbst bin. Stattdessen geht es mir
viel besser, wenn ich nett zu mir bin.”

Schritt 8: Positive Uberzeugungen und Affirmationen

Erstelle eine Affirmation oder einen Leitsatz, der deine gesiinderen Uberzeugungen
widerspiegelt. Liste alle angenehmen Gefihle auf, die mit diesem Leitsatz verbunden
sind. Du solltest voll hinter der Aussage stehen und sie leicht in deinem Kopf wiederholen
kénnen.

Beispiel: ,Ich bin auf vielen Gebieten erfolgreich”. Mégliche Gefuhle: sicher, dynamisch,
selbstbewusst, mutig, dankbar, zufrieden, optimistisch, usw.
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Gedanken und Gefuhle

Schritt 9: Dein Handlungsplan
Was kénntest du unternehmen, um dein neues Denken im Alltag zu verankern?

Beispiel: ,Ich werde meine Siege feiern und mich auf das Positive konzentrieren. Wenn
ich das nachste Mal einen Fehler mache, werde ich mich nicht mehr mit dem Negativen
beschaftigen und meine Energie verschwenden. Stattdessen werde ich mich darauf
konzentrieren, was ich aus meinem Fehler lernen kann.”

Schritt 10: Verfolge deine Fortschritte

Fuhlst du dich etwas besser oder optimistischer? Dies bestatigt den Ansatz, dass deine
Stimmung sich andert, wenn du deine Denkweise anpasst. Je haufiger du das neue Denken
umsetzt, desto starker werden sich deine Gefithle und dein Wohlbefinden allmahlich
andern.

Liste Gefuhle auf, die du in Zukunft haufiger erleben wirst, z. B. ,Ich fuhle mich fréhlich,
verspielt, entspannt, liebevoll, selbstbewusst, sicher, optimistisch usw.".
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Anti-Stress-Kit: Mein Tag

Datum:

Mein Tagesziel:

Wie méchte ich mich heute fihlen?

Worauf werde ich heute besonders achten?

AM ABEND

1 Wie hoch war heute mein Stress-Level? 10
® i o
Tiefenentspannt. Extrem gestresst
1 Wie gut habe ich auf mich geachtet? 10
@ i ®
Gar nicht. Sehr gut!

Was tue ich dafiir, um mich morgen groBartig zu filhlen?
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Anti-Stress-Kit: Meine Woche

RUCKBLICK

Meine Erfolge: Was lief gut? Was habe gut umgesetzt? Worauf bin ich stolz?

Erkenntnisse: Was soll zukiinftig besser laufen?

STIMMUNGSBAROMETER

sehr schlecht super Kommentar:

Schlaf
Ernéhrung
Entspannung
Training
Stimmung
Stress
Beziehungen

Produktivitat

AUSBLICK

Was ist mein Hauptfokus fir die nachste Woche?
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Anti-Stress-Kit: Mein Monat

Monat:

Meine schénsten Momente: Das habe ich gelernt:

Meine gréBten Herausforderungen: Diese Ziele habe ich erreicht:
Darauf bin ich stolz: Das werde ich verbessern:
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Und jetzt? Dein nachster Schritt zu
weniger Stress & mehr Energie!

Wir hoffen, dass dir dieses Workbook einige Aha-Momente und spannende Einblicke in dich
selbst, dein Leben und deinen Alltag gegeben hat. Viele Menschen erkennen durch diese
einfachen Ubungen ihre Stressmuster und schaffen es, ihren Stress nicht nur zu

reduzieren, sondern in Kraft und Energie umzuwandeln.

Vielleicht denkst du jetzt: ,,Hey, da geht noch mehr!” - und genau das ist der Punkt! Viele
unserer Teilnehmer spiiren, dass sie zwar typische Gedanken- und Verhaltensmuster erkannt
haben, diese aber nicht einfach per Fingerschnips loswerden. Und das ist véllig normal!

Falls du den nachsten Schritt gehen méchtest, um nachhaltige Verénderungen zu
schaffen, dann haben wir einiges fur dich auf Lager.

Selbstcoaching-Toolkits im Das 10-Wochen-Anti-Stress-
PDF-Format Programm

;°b "f';:* . Produktivitit
IRl und Fokus
Ziele und iy~
Motivation

N . A

W Zu den Toolkits » W Zum Online-Kurs »

Du hast Feedback zu diesem Workbook, Anregungen oder weitere Fragen? Dann melde dich
bei uns, wir sind gern fir dich da. Jetzt Nachricht senden »

Ubrigens: Falls du mehr tber das Thema Stress wissen méchtest, findest uns auch auf
YouTube und kannst in unseren Podcast reinhéren.

Lea und Andrea vom Anti-Stress-Team
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https://anti-stress-team.de/toolkits/toolkits-power-bundle/
https://anti-stress-team.de/kontakt/
http://youtube.com/@ANTISTRESSTEAM
https://anti-stress-team.de/anti-stress-podcast/
https://anti-stress-team.de/online-kurs-stressbewaeltigung/

