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Entspannungsanalyse

Ist dir bewusst, was dich entspannt und welche Tatigkeiten und Aktivitaten dich entlasten und
befriedigen? Mache eine Bestandsaufnahme! Drucke die Fragen aus und beantworte sie
schriftlich.

1. Auf einer Skala von 1 (= wenig) bis 10 (= viel), wie entspannt fuhlst du dich zurzeit?

2. Was unterstitzt dich beim Entspannen und Abschalten?

3. Wie reagierst du, wenn du entspannt bist? (korperlich, Gedanken, Gefiihle, Verhalten)

4. Wie kannst du mehr Entspannung in deinen Alltag bringen?

5. Wie fiihrst du diesen Satz weiter: Gesund ist jemand, der...

6. Welche weiteren Begriffe sind fiir dich mit Gesundheit verbunden?

7. Wann und wie fuhlst du dich gesund? Wann giltst du in deiner taglichen Umgebung als
gesund? Gibt es hier Diskrepanzen?
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Wir sind fur Dich da bei allen Fragen rund um Dein Studium - per E-Mail, telefonisch oder personlich.
Unsere Kontaktdaten und Sprechzeiten findest Du immer aktuell auf bit.ly/HAW-ZSB
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