Selbsttest: Die Resilienz- & Stressampel

Worum geht es?

Der Korper sendet deutliche Signale, lange bevor wir den Erschopfungszustand bewusst wahrnehmen. Nutze diesen Test als
Standortbestimmung fur dein aktuelles Energie-Level.

Deine Ampel-Einschatzung

@ Grin 0O

Fokus ist klar, Atem ist tief, Feierabend kann genossen werden.
(Im Fluss)

Gelb . . .
Nacken verspannt, flacher Atem, leicht gereizt, Kaffeekonsum steigt. D
(Warnbereich)

O Rot D

Dauermudigkeit, Gedankenkarussell im Bett, innere Unruhe, Kopfschmerzen.
(Akku leer)

Meine MaRnahme bei ) oder @

Wenn ich in der gelben/roten Zone bin, werde ich heute konkret:
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