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Arbeitsblatt zum Soll‐Zustand 
 

1) Welche drei Hauptziele setzt du dir für den Kurs? Was soll am Ende anders sein als jetzt? 

 

     

 

     

 

     

 

2)  Wie hoch soll dein generelles Stresslevel am Ende dieses Kurses idealerweise sein? 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

3)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf deine aktuelle körperliche und 

gesundheitliche Situation erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

4)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf deine sozialen Kontakte 

erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

5)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf den Bereich Sinn und Kultur 

erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             
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6)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf den Bereich Arbeit und Leistung 

erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

 

7)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf den weiteren Bereich 

_______________________________ erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

8)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf den weiteren Bereich 

_______________________________ erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

9)  Welchen Wert möchtest du am Ende des Kurses bezogen auf den weiteren Bereich 

_______________________________ erreichen? Bitte setze dir ein realistisches Ziel. 

0 = gar kein Stress, 10 = extrem großer Stress 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             

 

10)  Gibt es noch weitere Ziele, die du mit diesem Kurs erreichen möchtest? Hier ist Platz dafür: 


