. . WISSEN
kitz-coaching.de ST &

Bonn

,Stress abbauen”

Das macht Ihnen Stress:

Hilfe zur Bewertung

Bewerten Sie durch ankreuzen:

Dein Energielevel

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Soviel Zeit hast Du

OOOOO

VIEL WENIG

Meine Qualifikation*

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Das macht Ihnen Stress:

Bendtigter Energielevel

VOO

NIEDRIG HOCH

Soviel Zeit bendtigst Du

OOOOW

WENIG VIEL

Anspruch der Aufgabe

OOOOW

NIEDRIG HOCH

Bewerten Sie durch ankreuzen:

Dein Energielevel

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Soviel Zeit hast Du

OOOOO

Bendtigter Energielevel

VOO0

NIEDRIG HOCH

Soviel Zeit bendtigst Du

VOO0V

Das macht Ihnen Stress:

Bewerten Sie durch ankreuzen:

Dein Energielevel

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Soviel Zeit hast Du

OOOOO

VIEL WENIG

Meine Qualifikation*

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Das macht IThnen Stress:

Bendatigter Energielevel

OOOOW

NIEDRIG HOCH

Soviel Zeit bendtigst Du

OOOOW

WENIG VIEL

Anspruch der Aufgabe

OOOOW

NIEDRIG HOCH

Bewerten Sie durch ankreuzen:

Dein Energielevel

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Soviel Zeit hast Du

OOOOO

VIEL WENIG

Meine Qualifikation*

OOOOO

HOCH NIEDRIG

Bendatigter Energielevel

OOOOW

NIEDRIG HOCH

Soviel Zeit bendtigst Du

OOOOW

WENIG VIEL

Anspruch der Aufgabe

OOOOW

NIEDRIG HOCH

VIEL WENIG WENIG VIEL
Meine Qualifikation* Anspruch der Aufgabe
HOCH NIEDRIG NIEDRIG HOCH
Beispiel

Cou oot SR i |

Dein Energielevel T — T
OOOROIOOORO  3-1=2
HOCH NIEDRIG | NIEDRIG HOCH

Soviel Zeit hast Du Ewe—— T
OO00OK|OROOO) 1-0=1
VIEL WENI WENIG VIEL

Meine Qualifikation* Anspruch der Aufgabe
OOROO|OOROO  2-2=0
HOCH NIEDRIG | NIEDRIG HOCH

Grafik: ,Stress abbauen” kitz-coaching.de Bonn

Stress Gap =
Punkte rechts minus Punkte links. Dann
addieren Sie die drei Ergebnisse.

Falls Sie im negativen Zahlenbereich
liegen, werten Sie mit null Punkten.

Stress Gab im Beispiel = 3




