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Erkennen

Wie war Ihre Stresskurve seit Januar?
Zeichnen Sie Ihren empfundenen Druck Monat für Monat bis heute ein.
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Heute

Was sind meine typischen Stresssymptome in intensiven Phasen?

Sommerferien Baden-Württemberg (30.7. bis 12.9.)

Ihre Körperreserve
Scannen Sie für den Selbsttest: Wie 
stark belastet Stress Ihren Körper 
(allostatische Last)?

be-sapiens.com/de/body-reserve-test
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Regulieren

Tools zur Selbstregulation

Hohe

Aktivierung

Einatmen Anspannung Visueller Fokus
2-1-Atmung: doppelt so lang ein- wie ausatmen Nach vorne lehnen, Muskeln anspannen Blick auf einen Punkt richten

Langes Ausatmen Entspannung
4-8-Atmung: 4 Sekunden ein, 8 Sekunden aus Zurücklehnen, Spannung loslassen

Niedrige

Aktivierung

Meine Techniken

Meine Technik, um die Aktivierung meines Nervensystems zu erhöhen

Panoramablick
Blick öffnen und weiten

Geführte Übungen

Scannen Sie für geführte Audio-
Übungen mit Atmung, Anspannung und 
Blick.

Meine Technik, um die Aktivierung meines Nervensystems zu reduzieren

be-sapiens.com/research-posts/guided-
practices-for-stress-relief

Langsames Atmen mit langem Ausatmen senkt die Aktivierung und erhöht die Herzratenvariabilität: Zaccaro et al. 2018 (systematisches Review). Fünf Minuten Atmen mit Fokus auf das Ausatmen pro Tag verbesserten die Stimmung: Balban et al. 2023 (randomisierte Studie). 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30245619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36630953/


Re-Sync

Wie verläuft Ihre Energie über den Tag?
Zeichnen Sie Ihre Energie an einem normalen Arbeitstag ein, vom Aufwachen bis zum Schlafengehen.
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Meine Transitionspraktiken So schütze ich meine Peak-Performance-Zeit

Ihr Circadian-Toolkit
Scannen Sie für alle Übungen zu jeder 
Tageszeit, mit geführten Audios.

be-sapiens.com/circadian-rhythm
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Umsetzen

Drei kleine Gewohnheiten

Gewohnheit 1

Was ich tue

Gewohnheit 2

Was ich tue

Gewohnheit 3

Was ich tue

Wann ich es tue Wann ich es tue Wann ich es tue

So erhöhe ich die Chance, dass ich es tue So erhöhe ich die Chance, dass ich es tue So erhöhe ich die Chance, dass ich es tue

Impact messen 
Formulieren Sie eine Frage, die Sie jeden Abend auf einer Skala von 1 bis 10 beantworten. So messen Sie die Wirkung Ihrer Gewohnheiten 
und sehen Ihren Fortschritt.


Beispiele: Wie war meine Energie heute? Wie war mein Fokus heute? Wie präsent war ich in Meetings?

Gewohnheiten eintragen
Scannen Sie und tragen Sie Ihre drei 
Gewohnheiten ein.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
be-sapiens.typeform.com/to/G2GguSaB
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