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Achtsam durch den Alltag:
Anzeichen fur Stress erkennen

Die folgenden Punkte kdnnen Anzeichen fur Uberforderung sein. Welche davon
hast Du wie stark in der letzten Woche an Dir feststellen konnen? Notiere die
zutreffende Punktzahl je Hinweis in der Spalte ,,Punkte”.

kaum/
stark leicht gar Punkte
nicht

Hinweise im Verhalten

Gereiztheit

Kurze ZUndschnur

Zahne knirschen / nervéses Verhalten
Schnelles Sprechen

Vermehrter Kaffee-Konsum

Vermehrt SURigkeiten Essen
UnregelmaBiges Essen / Uberessen
Hibbelig sein

Weniger Freunde treffen

Vermehrtes Sorgenmachen und Grubeln

N NN DNDNDNDNNDNDNN
O O O OO o o o o o o

Weniger Bewegung und Sport
Emotionale Hinweise

Verzweiflung
Hilflosigkeit

Konzentrationsstorungen 2 1 0
Angstgefuhle 2 1 0
Unzufriedenheit 2 1 0
Innere Unruhe 2 1 0
Gereiztheit 2 1 0
Nervositat 2 1 0
Hoffnungslosigkeit 2 1 0
Panik 2 1 0
Wut 2 1 0

2 1 0

2 1 0




kaum/
stark leicht gar Punkte
nicht

Kérperliche Hinweise

Panikattacken 2 1 0
Tinnitus 2 1 0
Vermehrte Erkaltungen 2 1 0
Bluthochdruck 2 1 0
Ruckenschmerzen 2 1 0
Kopfschmerzen 2 1 0
Bauchschmerzen 2 1 0
Magen-Darm-Probleme 2 1 0
Appetitlosigkeit 2 1 0
Muskel-Verkrampfungen 2 1 0
Schwindel 2 1 0
Erschopfung 2 1 0
Herpes 2 1 0
Herzklopfen oder -rasen 2 1 0
SchweifBausbruche 2 1 0
Hitzewallungen 2 1 0
Beklemmmungsgefuhl in Brust und Hals 2 1 0
Einschlaf- und/oder Durchschlafprobleme 2 1 0
Konzentrationsstorungen 2 1 0
Gesamtpunktzahl

Geschafft!

Du hast dir einen Moment der Reflektion gegonnt: Zeit, die du dir geschenkt
hast — dafur darfst du dir selbst dankbar sein!

Nun addiere deine Punkte zusammen und finde heraus, wie dein aktuelles
Stresslevel ausfallt.

Die Auswertung findest du auf der folgenden Seite.




Auswertung

O - 10 Punkte:

Du besitzt einen gesunden Umgang mit Stress und die Fahigkeit,
Herausforderungen im Alltag mit Gelassenheit zu begegnen. Auch wenn
du derzeit gut aufgestellt bist, konnen kleine Anpassungen in deiner
Lebensweise dazu beitragen, langfristige Resilienz zu férdern. Integriere
regelmafige Kraftquellen in deinen Alltag (z.B. Meditationen, Tagebuch
fUhren oder einfach dein Lieblingsgetrank in Ruhe geniel3en).

11 - 20 Punkte:

MittelmafRiges Stresslevel: Kettenreaktionen von kérperlichen und
seelischen Stressreaktionen finden bei dir bereits statt. Um diese
Reaktionen in Schach zu halten, ware es ratsam fur dich, moglichst bald
damit beginnen, deine Kompetenzen zur Stressbewaltigung zu
erweitern. Je intensiver du dich jetzt mit deinen Stressoren
auseinandersetzt, umso leichter wird es dir in Zukunft fallen, leicht und
gelassen dein (Mama-)Leben zu geniel3en.

21 und mehr Punkte:

Dies deutet darauf hin, dass du derzeit einem erheblichen Mafl3 an
Belastung ausgesetzt bist. Deine Gelassenheit, innere Ruhe und
Leistungsfahigkeit sind bereits massiv eingeschrankt. Es ist wichtig,
sofort MaBnahmen zu ergreifen, um deine Stressbewaltigung zu
verbessern.

Uns liegt es sehr am Herzen, dass dieses Ergebnis (egal welche
Punktzahl) dich nicht noch mehr unter Druck setzt. Ganz im Gegenteil!
Diese Auswertung soll als Anstof3 fur positive Veranderungen dienen.

Mit THE FOUNDATION stehen wir fur dich bereit, um dich auf diesem
Weg zu unterstutzen. Und das in der Kinderwunsch-, Schwangerschaft
und Mama-Edition.




Der Online Kurs

Programminhalt

"THE FOUNDATION" ist mehr als nur ein Kurs — er ist dein persénlicher
Begleiter auf dem Weg zu einer ausgeglichenen und starken emotionalen
Basis.

In  diesem umfassenden Online-Kurs hat Jill (Psychologin und
Traumatherapeutin iL,A. mit Schwerpunkt Kinderwunsch, Schwanger-
&Mutterschaft), bewahrte und evidenzbasierte Methoden

zusammengefasst, um nicht nur Stress zu bewaltigen, sondern auch eine
tiefe Verbindung zu sich selbst aufzubauen.

Deine emotionale Gesundheit ist mindestens genauso wichtig, wie deine
korperliche Gesundheit - und "THE FOUNDATION" bietet dir einen
strukturierten Weg, um sie zu starken und auszubauen.

Evidenz Alltags-

basiert tauglich

T'\i/leltfe'\fgtsr;%?%?ozie; 20 Minuten taglich reichen Wir begleiten dich ein Jahr
Kognitionspsychologie, schon aus! Nach oben hin lang mit unbegrenztem
NLP, ist aber natiirlich alles offen. Zugriff auf die Kursinhalte.
Achtsamkeitspraktiken, Wir freuen uns (ber jede Du bI.St herzlich elpgeladen,
systemisches Coaching und Minute, die du dir selbst TS} el Eeles
schenkst! vorbeizuschauen

Somatic Experience

Die Zeit, die du investierst, wird sich in einem ausgeglichenen und erfullten
Leben fur dich und dein Baby auszahlen. Jetzt ist der perfekte Moment, um
den nachsten Schritt zu gehen. Investiere jetzt in dich selbst und lege den
Grundstein fur deine mentale Gesundheit!

Wir freuen uns darauf, dich auf dieser Reise zu begleiten.



Am Ende von THE FOUNDATION wirst du ...

.. Klarheit daruber haben, wer du bist.

O-I Der Unterschied, der zahlt, liegt in einem bewusste Umgang. Wenn du
wirklich verstehst, dass du nicht aus deinen Gefuhlen bestehst, wirst du
gelassener mit allen Emotionen umgehen konnen.

... praktische Fahigkeiten und Werkzeuge besitzen, um dein Mindset

02 in die Hand zu nehmen.
) Wir setzen die Segel und brechen mit Opfermentalitat, dem Verlangen nach

Anerkennung und dem Versuch, dich von deinen Gefuhlen abzulenken.
Aufgaben werden leichter, da du den Grundstein fur ein muheloseres Leben

gelegt hast.

... die Sicherheit eines stabilen Leitfadens genieBen - weit Uber die 8

03 Wochen hinaus!
) Ein umsetzbarer Plan gibt dir Klarheit und begleitet dich auf deinem Weg
zu der Frau zu werden, die du wirklich sein mochtest. Deine Reise ist jetzt
schon leichter geworden und mit jedem Schritt blickst du gelassener auf

dein Leben.

.. Wissen, wie du mit deinem Mindset die Energie und Stimmung
04 erschaffst, die du in deinem Kérper und deiner Familie erleben
modchtest.

Du wirst die Werkzeuge besitzen, um bewusst Einfluss auf deine Energie
und die Atmosphare in deinem Zuhause zu nehmen.

Verleihe deinem Leben Tiefe und Stabilitat mit "THE FOUNDATION". Entdecke,
wie du klare Perspektiven schaffst, praktische Fahigkeiten fur ein starkes
Mindset entwickelst und langfristige Sicherheit gewinnst. Investiere in dich

selbst - jetzt ist der perfekte Zeitpunkt!

Oder scanne den QR-Code



https://kugelzeitcoaching.de/



