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WAS IST GERADE DEINE GRÖSSTE
HERAUSFORDERUNG?

Wo und wann fühlst du dich überwältigt vom Stress?

Wie verstärkst du selbst deine Stressgefühle? Welches Verhalten für zu mehr Stress?

Bevor wir loslegen...

STRESSDETEKTIV



Wie hoch ist dein aktueller Stresslevel auf einer Skala von 1 (kaum Stress) bis 10

(extrem gestresst)?

STRESS-CHECK

Wie stark schätzt du deine Resilienzressourcen auf einer Skala von 1 (kaum

vorhanden) bis 10 (sehr stark)?

Was sind deine größten Stressfaktoren derzeit?1.

 Beispiele: Arbeit, Familie, körperliche Beschwerden, finanzielle Sorgen etc.2.

Was hilft dir aktuell, deinen Stress zu bewältigen?1.

 Beispiele: Spaziergänge, Freunde, Hobbys, bestimmte Rituale etc.2.

Onboarding

STRESSDETEKTIV



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 1

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 1

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 2

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 2

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 3

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 3

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 4

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 4

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 5

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 5

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 6

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 6

STRESSDETEKTIV

ABEND



Wie fühlst du dich heute Morgen?
Mein Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10: 
Meine Resilienzressourcen heute Morgen: 01

Hast du eine Vermutung, welche
Herausforderungen oder Situationen heute Stress
auslösen könnten?02

TAG 7

STRESSDETEKTIV

MORGEN 



Wie hoch war dein Stresslevel am Ende des Tages auf
einer Skala von 1 bis 10?
Was waren die größten Stresstrigger heute?
Beispiele: Situationen, Gedanken, Emotionen, äußere
Einflüsse01

Gab es auch Momente, in denen du dich ruhig,
gelassen oder zufrieden gefühlt hast? Was hat dir
heute geholfen, mit Stress umzugehen?02

TAG 7

STRESSDETEKTIV

ABEND



STRESSLEVEL WOCHENCHECK

03
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STRESSDETEKTIV

Durchschnittliches Stresslevel über die Woche:
Morgens: ______
Abends: ______



STRESSLEVEL WOCHENCHECK

07

06

05

STRESSDETEKTIV

Durchschnittliches Stresslevel über die Woche:
Morgens: ______
Abends: ______

Deine größten Stresstrigger in dieser Woche:
1.
2.



DESTRESS-RESSOURCEN

Deine stärksten Resilienzressourcen in dieser

Woche:

READY FÜR DAS
ONBOARDING?

Halte dieses ausgefüllte Protokoll zu unserem Onboarding-

Gespräch bereit. Gemeinsam analysieren wir gemeinsam deine

Ergebnisse und legen die ersten Tiny Steps für mehr Balance

und Stressfreiheit fest. 
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