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EU? Stresspravention kompakt -
gelassen — achtsam — stressfrei durch den (Job-)Alltag

Sich der eigenen Belastungssituation bewusst werden, seinen personlichen
Ressourcen-Schatz heben und alltagstaugliche Ubungen kennenlernen, mit
denen man sich kleine entspannende Oasen im Alltag verschafft.

Nur wer weil3, wie Stress funktioniert, kann ihm auch gezielt entgegensteuern! Wer
Belastungen im Job gezielt ausbalanciert, kann gelassen bleiben — auch in stressigen
Zeiten. Doch wie steht es eigentlich um die eigene Belastung und Belastbarkeit? Wie
erkenne ich es, wenn ich ,in Stress* gerate? Wo liegen meine ungeahnten
Ressourcen? Wie kann ich fir mich kleine Oasen der Ruhe und Entspannung
schaffen?
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Zielsetzung / Nutzen

Durch die Kenntnis der Stresswirkung und Bewusstmachung der eigenen Belastungs-
situation wird Achtsamkeit fir sich selber erzeugt. Indem der eigene Ressourcen-
Schatz gehoben wird, entstehen Ansatzméglichkeiten, dem Stress zu entfliehen.
Gezielte, alltagstaugliche Ubungen schaffen Ruhepole in turbulenten Zeiten und
bringen neue Energie und Motivation, beruflichen Herausforderungen wirksam zu
begegnen!
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