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Kurzbeschreibung

Ohne Stress kann der Mensch nicht [eben. Stressist ein Phdnomen, das
»hilft, rettet, beflUgelt, reguliert, ausgleicht, verzerrt, krank macht".
Welche Bedeutung hat dieses Phdnomen fir Sie personlich? Analysieren
Sie lhr momentanes Stressverhalten und machen Sie sich Ihre wichtigsten
berufsbezogenen Stressoren bewusst.

Lernen Sie, lhren nonproduktiven (negativen) Stress mithilfe der wirkungsvollen

Bewadltigungsstrategien in die produktive (positive) Richtung

zu andern. So gewinnt fir Sie Stress allméahlich eine neue Bedeutung und

wird ausschlief3lich als ein Phdnomen betrachtet, das , hilft, rettet und befligelt*.

[Sie lernen, welcher Stressdosis Sie momentan ausgesetzt sind,

Owann diese Belastung fur Sie personlich die Grenze des Hinnehmbaren tberschreitet

[und wie viel Stress Sie antreibt, motiviert und herausfordert.

[Erstmals erhalten Sie die M6glichkeit, Ihren Stressausl sern nachhaltig auf den Zahn zu fihlen,

statt lediglich die Stresssymptome zu bek&mpfen.

[Sie entwickeln langfristige Strategien zur Stressbewdaltigung.

[Sie ermitteln objektiv |hre Reaktionen auf Stress.

[Sie lernen, wie Sie nonproduktiven in produktiven Stress umwandeln.

[Sie aktivieren I hre Stressbewaltigungsressourcen
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