
STRESSTASTISCH 2.0 

Emotionen  

 

1. Wo spüre ich meine Emotionen? (Zeichne ein)  

2. Welche körperlichen Reaktionen lösen sie aus? (Beschreibe)  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3. In welchen Situationen treten die Emotionen auf?  
 
 
 
 
 
 
 

4. Was müsste passieren, damit du dich in den negativen Situationen, deut-
lich und vor allem spürbar besser fühlst?   

5. Welche kleinen Schritte kannst du machen, damit du dies auch errei-
chen kannst?  

 
 
 
 
 
 

6. Welche Emotionen bringen dich weiter, welche sind hinderlich?  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7. Welche Emotionen möchtest du gerne mehr in deinem  
Leben haben?  

8. Was tust du aktiv dafür, mehr positive Emotionen in dein Leben zu las-
sen? 
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