Kann das Immunsystem \ /
starken und den Blutdruck
senken.

Y
Physische
Beschleunigt die Heilung von Gesundheit

physischen Wunden durch
emotionale Verarbeitung.

Hilft, Traumata oder
schwierige Erlebnisse
Zu verarbeiten.

Bietet ein Ventil flr
negative Emotionen, um
diese loszulassen.

Starkt Gedéachtnis,
kritisches Denken und
Problemlésungsféhigkeiten.

Verbessert die
Ausdrucksféhigkeit und den
personlichen Schreibstil.
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Gedanken und Geflhle zu
Papier bringen reduziert
Stress und Angstzustande.

g Schreiben hilft, belastende

) Ereignisse zu verarbeiten
v / und kodrperliche Symptome
von Stress zu minimieren.

Stressreduktion

Hilft bei der Bewaltigung
" von Depressionen und
P Angstzustanden.
+
N 4

Férdert das allgemeine
Wohlbefinden und die
emotionale Resilienz.

Verbesserung der
mentalen Gesundheit

Erméglicht es, Gedanken zu
ordnen und Muster im
Verhalten zu erkennen.

Emotionale
Verarbeitung

Fordert das Verstandnis flr
eigene Emotionen und
Verhaltensweisen.

TOP 8
Vorteile des
Journalings

Selbstreflexion
und Klarheit

RegelmaBiges Schreiben
regt neue Ideen und
Perspektiven an.

Hilft, kreative
Blockaden zu
uberwinden.

Verbesserung der Kreativitatsférderung

kognitiven Fahigkeiten

gesetzte Ziele zu erreichen, durch

) Erhoht die Wahrscheinlichkeit,
schriftliche Dokumentation.

Zielsetzung
und

Zielverfolgung Ermdglicht die Nachverfolgung

von Fortschritten und das
Setzen von Prioritaten.



