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Beschreibung

In der modernen Arbeitswelt zahlt Stress zu den gréf3ten Gesundheitsrisiken.

Obwohl Stress auch anregend und eine angenehme Herausforderung sein kann, wird der Begriff -Stress- meist
dann verwendet, wenn man sich uberlastet fuhlt.

Es ist also wichtig, dem Stress auf die Spuren zu kommen und Wege aus Stresssituationen heraus zu finden
bzw. derartige Situationen von vornherein zu vermeiden.

Ziel ist es, grundlegende Grunde fiur 'Stress' zu verstehen und Moglichkeiten fir eine gesunde Balance zwischen
An- und Entspannung zu entdecken.

Lernergebnisse:
Die Teilnehmenden verstehen Grinde fiir Stress und entwickeln Méglichkeiten diesen zu vermeiden sowie
entdecken Mdéglichkeiten fiir eine gesunde Balance zwischen An- und Entspannung.

Schwerpunkte

- Wissensbausteine zum Thema Stress
- Personlichkeit und Stressverhalten

- Die Antreiber im Kopf

- Individuelle Stressoren

- Moglichkeiten zur Balance

- Ubungen und Tipps fir den Alltag
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