- Beispielseite -

Stresstagebuch

Wie hast Du Dich heute allgemein gefiihlt?

Was ist heute vorgefallen?

OOX08

Wie war Deine Reaktion auf das Vorgefallene?

W der Frith: Staw, deshalb zu spiit in (1 = ganz entspannt | 10 = total gestresst)

die Avbelt

Vormlttaos:

Chef wollte bis 12 Uy elne Prisemn-

tatlon sehewn, die Leh aber moch nicht

Ffertio hatte

Was waren Deine ersten Gedanken und Handlungen nach dem Geschehenen?

Habe mich sofort an die Prisentation gesetzt, alles andere Lliegen gelassen

und versucht, das so sehnell wie mbglich fertig zu bekommen

Wie hattest Du handeln konnen, um weniger gestresst zu sein?

Tief durchatmen und mit Struktur und Ruhe an die Sache herangehen.

Das wilchste Mal besseren Zeltplan fir die Aufgaben erstellen, sodass alles

rechtzeltig fertio wird

for

you




