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Welche Situation?

Welche Emotion/en? 

Was war meine Reaktion?

Was brauche ich das nächste mal? Wie kann ich es erreichen?

Stress

Befinden

Wenig Viel

Schlecht Sehr gut

SelbstbestimmtFremdbestimmt Kontrolle

Kurz LangZeit

Sek. Min. Std. Tag Wo.


