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I n  d i e s e m  S t r e s s t a g e b u c h  k a n n s t  d u  u n t e r  a n d e r e m  f o l g e n d e
P u n k t e  f e s t h a l t e n :

D e i n  a k t u e l l e s  S t r e s s l e v e l  a u f  e i n e r  S k a l a  v o n  1  b i s  1 0 .
W a s  h e u t e  a l s  e r s t e s  S t r e s s  b e i  d i r  a u s g e l ö s t  h a t .
W e l c h e  S c h r i t t e  d u  u n t e r n o m m e n  h a s t ,  u m  d i c h  w i e d e r  z u
e n t s p a n n e n .
W i e  s t a r k  s i c h  d e i n  S t r e s s  b i s  i n  d i e  N a c h t  h i n e i n  a u s g e w i r k t
h a t ,  e b e n f a l l s  a u f  e i n e r  S k a l a  v o n  1  b i s  1 0 .
W i e  d u  d i c h  h e u t e  M o r g e n  b e i m  A u f w a c h e n  g e f ü h l t  h a s t .

D u r c h  d a s  r e g e l m ä ß i g e  A u s f ü l l e n  d i e s e s  T a g e b u c h s  e r h ä l t s t  d u
t i e f e  E i n b l i c k e  i n  d e i n e  p e r s ö n l i c h e n  S t r e s s a u s l ö s e r  u n d  l e r n s t ,
w i e  d u  a m  e f f e k t i v s t e n  m i t  i h n e n  u m g e h e n  k a n n s t .  

D i e s e s  B e w u s s t s e i n  e r m ö g l i c h t  e s  d i r ,  g e z i e l t  S t r a t e g i e n  z u r
S t r e s s b e w ä l t i g u n g  z u  e n t w i c k e l n  u n d  d e i n e  L e b e n s q u a l i t ä t  z u
v e r b e s s e r n .  L a s s  u n s  g e m e i n s a m  d i e s e n  W e g  g e h e n !

Hal lo ,

herz l ich  wi l lkommen in  deinem
Stresstagebuch.  Es  f reut  mich,  dass  du d ich
entschieden hast ,  d ieses  mächt ige  Werkzeug
in  deinem Al l tag  zu  nutzen.  E in
Stresstagebuch h i l f t  d i r  n icht  nur  dabei ,
deine Stressmuster  über  e inen längeren
Zeitraum zu erkennen,  sondern er  b ietet  d i r
vor  a l lem die  Chance,  effekt ive  Strategien zu
entwickeln ,  um schnel ler  zur  Ruhe zu
kommen.

Mein T ipp für  d ich:  Nimm dir  täg l ich  d ie  Zeit ,
de ine Er lebnisse  und Gefühle  in  d iesem
Tagebuch e inzutragen.  Nur  durch
regelmäßige Ref lex ion kannst  du den vol len
Nutzen aus  d iesem Tagebuch z iehen und
einen echten Unterschied in  deinem Leben
bewirken.

Deine

Julia Bernsee
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W I E  H A S T  D U  D E I N E N  S T R E S S  W I E D E R  H E R U N T E R G E R E G E L T ?
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W I E  F Ü H L S T  D U  D I C H  H E U T E ?
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"Nichts ist so dringend, dass es
nicht warten kann.”

Voltaire
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“Es gibt immer genug Zeit für die
Dinge, die wichtig sind.”

Goethe
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"Das Leben ist zu kurz, um es mit
negativen Menschen zu
verschwenden." 

Gordon B. Hinckley
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“Gib jedem Tag die Chance, der
schönste deines Lebens zu
werden.”

Mark Twain
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