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STRESS-AMPEL MEIN DOMINO-EFFEKT: VERWANDLE DEINE STRESSGEDANKEN

Anleitung:
Denke an eine konkrete Situation, die Dich gestresst hat und trage Schritt flr Schritt ein, welche
gedankliche Kettenreaktion diese Situation in Dir ausgeldst hat.

Ausldser/ Personlicher
Stressor Stressverstarker

Diese Reaktion l6st
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Was ist passiert? Welche Gedanken gingen mir Wie hat mein Korper, meine
durch den Kopf? Gefiihle und mein Verhalten

reagiert?

Meine Erkenntnisse

An welcher Stelle macht es Sinn, diese Kettenreaktion mit einem anderen, hilfreichen Gedanken zu unterbrechen?

Bevor der Dominoeffekt ausgeldst wird?

Buch “Hey Stress, mach mal Pause!” | © melanieseidljester.com 02



