
Finde deine Stressbalance

Was stresst dich?

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Verhaltensweisen 

deines Kindes

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Mental Load

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Vereinbarkeit Beruf und

Familie

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Konflikte in Beziehungen

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Lebensumstände (Finanzen, 

Wohnsituation, etc.)

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Gesundheitliche Sorgen

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Selbstkritik / negative 

Gedanken

Was entspannt dich?

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Sport / Bewegung

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Etwas anderes:



0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Auszeiten für dich

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Meditation /

Entspannungstechniken

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Hobby

Wie erfüllt sind deine Grundbedürfnisse?

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Schlaf

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Erholung / Innere Ruhe

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Freundschaften / 

Sozialkontakte

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Ausgewogene Ernährung

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Ausreichend trinken

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Selbstliebe

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Bewegung

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Andere:



0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Freude

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Selbstwirksamkeit 

Wo siehst du bei dir Veränderungspotential? 

Und was könnten erste konkrete Schritte hin zu einer verbesserten

Stressbalance sein?

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Selbstbestimmtheit

0
gar nicht

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr stark

Andere:


