Kostenlose Vorlage - Stress

Stresstagebuch — 7-Tage Vorlage

WARUM MUSTER ERKENNEN SO WICHTIG IST

Chronischer Stress aktiviert die HPA-Achse dauerhaft — Cortisol bleibt erhéht und der Kérper
kann nicht regenerieren. Das Stresstagebuch macht genau diese Muster sichtbar: welche
Ausloser, welche Uhrzeiten, welche Reaktionen — erst dann kénnen sie gezielt unterbrochen
werden.

- HPA-Achse aktiv - Cortisol dauerhaft 1 -

- Cortisol senken — alle Methoden- Burnout-Test- Stress-Test— Einschlaf-Checkliste

Warum ein Stresstagebuch? — 3 wissenschaftliche Vorteile

Expressive Writing senkt Cortisol messbar

Pennebaker (1997, | Clinical Psychology): Schriftliche Reflexion Uber Stresserlebnisse reduziert IL-6 und
Cortisol nach 4 Wochen nachweislich. Der vIPFC (ventrolateraler prafrontaler Kortex) hemmt die
Amygdala beim Schreiben aktiv — Stressreaktion wird durch Benennung abgedampft.
Gedankenspiralen ohne Ausweg (Rumination) werden durch externes Schreiben unterbrochen.

Cortisol-Protokollierung macht die HPA-Achse sichtbar

Chronischer Stress aktiviert die HPA-Achse dauerhaft — ohne Dokumentation bleibt dieser Prozess
unsichtbar. Durch tagliches Protokollieren von Starke (1-10) und Kérpersymptomen (Herzrasen,
Verspannung) wird der Cortisoltrend Uber Wochen greifbar. Studien zeigen: allein das Bewusstsein fur
den eigenen Cortisolrhythmus erhéht die Compliance fir GegenmaBnahmen signifikant.

Muster erkennen — Intervention punktgenau platzieren

Beck (1979) beschrieb das ABC-Modell: Ausléser — Bewertung — Konsequenz. Erst, wenn der Ausléser
explizit dokumentiert ist, kann die Bewertung kognitiv herausgefordert werden. 7 Tage Tagebuch
identifizieren typischerweise 2-3 Hauptausloser, die 60-70% aller Stressreaktionen erklaren. Gezielte
Intervention an diesen Punkten ist effektiver als allgemeine Stressbewaltigung.

Stresstagebuch — Woche:

Tag 1

DATUM / UHRZEIT

SITUATION / AUSLOSER

Was genau ist passiert? Wer war dabei?

STARKE (1-10)

Olg203040506070809010

KORPERSYMPTOME

[1 Herzrasen [J Anspannung [ Kopfschmerz [ Magenprobleme [J Schwitzen [J Sonstiges:

GEDANKEN
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Was habe ich gedacht?

GEFUHLE
[0 Angst [ Arger [0 Uberforderung [0 Ohnmacht [J Ungeduld [J Sonstiges:

GEGENMASSNAHME
Was habe ich getan? Hat es geholfen?

Tag 2

DATUM / UHRZEIT

SITUATION / AUSLOSER

Was genau ist passiert? Wer war dabei?

STARKE (1-10)

0l0203040506070809010

KORPERSYMPTOME

[0 Herzrasen [J Anspannung [ Kopfschmerz [ Magenprobleme [J Schwitzen [J Sonstiges: ___

GEDANKEN

Was habe ich gedacht?

GEFUHLE
O Angst [0 Arger 0 Uberforderung [0 Ohnmacht [0 Ungeduld [J Sonstiges:

GEGENMASSNAHME

Was habe ich getan? Hat es geholfen?

Tag 3

DATUM / UHRZEIT

SITUATION / AUSLOSER

Was genau ist passiert? Wer war dabei?

STARKE (1-10)

0l0203040506070809010

KORPERSYMPTOME

[0 Herzrasen [J Anspannung [J Kopfschmerz [ Magenprobleme [J Schwitzen [J Sonstiges:
GEDANKEN

Was habe ich gedacht?

GEFUHLE
[0 Angst [ Arger [0 Uberforderung [0 Ohnmacht [J Ungeduld [] Sonstiges:

GEGENMASSNAHME
Was habe ich getan? Hat es geholfen?

Vorlage flur 7 Tage — weitere Seiten ausdrucken oder kopieren | stress-abbauen-tipps.de

Wie du das Tagebuch auswertest

Nach 7 Tagen: Alle Eintrage durchlesen und nach Mustern suchen. Studien zeigen, dass 7 Tage
Dokumentation typischerweise 2-3 Hauptausldser sichtbar machen, die 60-70% aller
Stressreaktionen erklaren (Beck 1979). Diese Konzentration auf wenige Hebel ist effektiver als
allgemeine Stressbewaltigung.



Haufigster Ausloser? — Situation, Person oder Uhrzeit? Wenn Montagmorgen-Meetings 4
von 7 Eintragen dominieren: Sonntagabend-Ritual einfiihren. Das ABC-Modell (Ausloser —
Bewertung —» Konsequenz) greift nur, wenn der Ausldser explizit benannt ist.

Korpersymptom-Muster? — Herzrasen deutet auf Angst-Response hin (Amygdala-
Aktivierung). Schulter-/Nackenverspannung ist klassisches Kontrollverlust-Signal.
Magenprobleme entstehen durch Cortisol-Einwirkung auf den Vagusnerv. Wer seine
Koérpersymptome kennt, kann friher intervenieren.

Welche GegenmaBnahme half? — Diese priorisieren und gezielt ausbauen. Fir
Atemubungen: Atemiibungen-Guide. Fur Schlaf als Gegenmittel: Einschlaf-Checkliste —
denn schlechter Schlaf erhéht den Cortisol-Grundpegel am nachsten Tag messbar.

Starke-Trend? — Nimmt Stress ab oder zu Uber die Woche? Ein steigender Trend tber 2-3
Wochen ist ein frihes Burnout-Warnsignal. In diesem Fall: Burnout-Test durchfihren und

Cortisol-Strategien gezielt einsetzen.

Schlaf-Stress-Zusammenhang? — Prife, ob hohe Stresswerte (7-10) immer mit
schlechtem Schlaf korrelieren. Ist das der Fall, ist die Schlafroutine der wirksamste Hebel.

Einschlaftipps und der Schlafrechner helfen, den Kreislauf zu durchbrechen.

Warum Stresstagebiicher in der kognitiven Verhaltenstherapie
funktionieren — Neurobiologie

Das Stresstagebuch ist kein Selbsthilfe-Klischee — es ist das Kernelement der wissenschaftlich

meistvalidierten Psychotherapie-Form.

Mechanismus

ABC-Modell
(Kognitive
Umstrukturierung)

Rumination vs.
Reflexion

Koérpersymptom-
Sensitivierung

Neurobiologische Basis

Beck (1979): Ausloser —
Bewertung -
Konsequenz-Kette
unterbricht sich durch
explizites Labeling. vIPFC-
Aktivierung hemmt
Amygdala-Response
(Lieberman 2007);
schriftliche Bewertung
dauerhafter als mentale

Nolen-Hoeksema (1991):
Wiederkauen = passives
Kreisen im Default Mode
Network (mPFC) —»
Depression & Cortisol 7.
Schriftliche Reflexion =
aktive Narration = PFC-
Engagement, Amygdala-
Dampfung (Lepore &
Smyth 2002)

Interoceptive Awareness
(Craig 2002 Nature
Reviews): Insula kodiert
Koérpersignale -
frihzeitige Wahrnehmung
verhindert Eskalation.
Chronifizierter Stress
desensibilisiert die
Kérperwahrnehmung —
Tagebuch re-sensibilisiert

Problem ohne Tagebuch

Automatische negative
Bewertungsmuster (ANT)
bleiben unbewusst und
aktivieren HPA-Achse
dauerhaft

Gedankenspiralen ohne
Ende -
Stresshormonpegel bleibt
erhdht, Schlafqualitat sinkt

Herzrasen/Verspannungen
werden erst bemerkt,
wenn sie zu stark sind -
zu spate Intervention

Tagebuch-Wi

Sichtbargemac
ANT kdénnen k¢
herausgeforde
werden - Cort
Response verr
sich nach 2-4
Wochen

Externalisierte
Schreiben stog
Rumination; IL
Cortisol nach ¢
Wochen Journ:
messbar redu:
(Pennebaker 1

Tagliche

Kérpersymptol
Dokumentatio
scharft Interoc
- Frihinterver
maglich, Burnc
Spirale friher
unterbrochen
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Bandura (1977): Self-

efficacy wachst durch

dokumentierte Erfolge.

Jede notierte wirksame Wirksame Methoden
Gegenmalnahme = werden nicht erinnert -»
Hippocampus konsolidiert jeder Stressmoment flhlt
als Loésungs-Gedachtnis - sich neu unkontrollierbar
nachstes Mal Amygdala- an

Voraktivierung geringer

(Feder et al. 2009 Nature

Reviews Neuroscience)

Dokumentierte
Erfolge -
Selbstwirksam
- HPA-Reaktiv
auf bekannte
Stressoren sin
messbar
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