DEIN STRESS-CHECK

CHECK MIT DEN STRESS-LEVEL-METER

Triggerpunkt
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Nutze regelméRig die Stress-Level Meter, um deinen aktuellen Stresslevel auf einer Skala von
1 (vollig entspannt) bis 10 (extrem gestresst) einzuschatzen.

Reflektiere deine Gefiihle und erkenne friihzeitig, wenn du auf der Palme bist. So kannst du
rechtzeitig MaRnahmen ergreifen, um dein Wohlbefinden zu schiitzen.

Lerne deine persdnlichen Warnsignale kennen und behalte dein Gleichgewicht im Blick — dein
Friihwarnsystem fir mehr Achtsamkeit!
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Richtiger Umgang in Stresssituationen. 0
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Gestalten. Verstehen.



