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Checkliste Stress-Management

Description

Stress-M anagement-Checkliste

Stress gehAqrt fAYar viele Menschen zum Alltag 4?2 ob durch Beruf, Studium, Familie oder persAfnliche
Herausforderungen. Kurzfristiger Stress kann sogar motivierend wirken, doch chronischer Stressist schAzdlich
fAYa KAfrper, Geist und Seele. MAYdigkeit, Reizbarkeit, K onzentrationsprobleme und kA frperliche
Beschwerden sind oft die Folge.Diese Stress-M anagement-Checkliste hilft dir dabei, deinen Stress bewusst zu
erkennen, aktiv gegenzusteuern und gesAY.ndere Umgangsfor men mit Belastung zu entwickeln.

1. Stresswahrnehmung & Selbstbeobachtung

Habe ich heute meine Stresslevel bewusst wahrgenommen?

WeiA?ich, was mich heute besonders gestresst hat?

Habe ich meine kA frperlichen Stress-Signale erkannt (z.87 B. Verspannung, Unruhe, K opfschmerzen)?
Habe ich meine emotionalen Stress-Signale erkannt (z.4? B. Reizbarkeit, ErschAfpfung, A?berforderung)?

2. Aktive Stressreduktion

Habe ich heute mindestens eine gezielte Entspannungstechnik angewendet? (z.87 B. AtemAYzbung,
Meditation, progressive Muskel entspannung)

Habe ich Bewegung genutzt, um Stress abzubauen (z.4? B. Spaziergang, Sport, Dehnen)

Habe ich ausreichend Pausen in meinen Tag eingebaut?

Habe ich bewusst langsamer gemacht, wenn ich mich gehetzt gefAY.hlt habe?

3. Umgang mit Anforderungen & Reizen

Habe ich &??Neina?? gesagt, wenn es mir zu viel wurde?

Habe ich heute PrioritAaten gesetzt und unwichtige Aufgaben verschoben oder gestrichen?
Habe ich Multitasking vermieden und mich auf eine Aufgabe gleichzeitig konzentriert?
Habe ich meine Bildschirmzeit reduziert oder bewusste Digital pausen gemacht?

4. Emotionale SelbstfAYar sor ge

« Habe ich mir heute selbst MitgefAYzhl gezeigt, wenn etwas nicht geklappt hat?
e Habeich bewusst etwas gemacht, das mir Freude bereitet?

e Habeich mir selbst erlaubt, nicht &2?perfekta?? sein zu mA Y ssen?

e Habeich mit jemandem AYzer meine Gedanken oder GefAYihle gesprochen?
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5. Stressausgleich & Regeneration

¢ Habe ich genug geschlafen (74?79 Stunden)?

e Habe ich heute etwas gemacht, das mich innerlich zur Ruhe gebracht hat? (z.4? B. Lesen, Natur, Musik,
Kunst)

e Habeich heute nicht nur é’??:funkti oniertd??, sondern auch gelebt?

e Habeich mir bewusst Zeit fAYar mich selbst genommen &?? ohne Ablenkung?

Fazit zur Checkliste Stress-M anagement

Stressist nicht immer vermeidbar 87? aber unser Umgang damit ist entscheidend. Diese Stress-Management
Checkliste ist ein Werkzeug, um bewusster zu leben, rechtzeitig gegenzusteuern und deine mentale Gesundheit zu
stAarken. Je Afffter du sie nutzt, desto besser lernst du dich selbst kennen 4?2 und desto stArrker wirst du.

Ebenso wichtig fAYa eine ausgeglichene Gesundheit: Gesunde ErnAzhrung
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