Beobachtungen zur Stressreaktion

(evtl. ein extra Blatt nehmen)

1. Mach eine Liste darüber, was du in deinem Leben als Stress empfindest:

2. Wie fühlt sich dein Körper an, wenn du dich gestresst fühlst?

3. Welche Gedanken und Gefühle hast du, wenn du gestresst bist?

4. Wie reagierst du auf Stress? (z.B. mit Hilflosigkeit, Rückzug, Wut etc.)

5. Was bewirkt die Reaktion?
      6.  Ändert sich dein Essverhalten? Wenn ja wie?
