Stress lass nach

Ein liebens- und lebenswertes Leben trotz Stress

Wer kennt nicht das Gefiihl, ,,im Stress” zu sein? Jeder zweite Deutsche fihlt sich mindestens einmal
in der Woche gestresst. Stress wird haufig als Krankheit der Gegenwart bezeichnet, deren
Folgekosten auf tiber 30 Milliarden Euro pro Jahr geschatzt werden.

Viele Menschen verlieren durch Stress und Zeitmangel immer mehr Energie und laufen Gefahr krank
zu werden oder sogar auszubrennen. Anderen hingegen scheinen dieselben Lebensumstande nichts
auszumachen. Was unterscheidet diese Menschen voneinander? Das Geheimnis ist ihr
unterschiedlicher Umgang mit Stress. Stressmanagement ist erlernbar! Machen Sie sich auf die
spannende Reise zu lhrem neuen, gesiinderen Umgang mit lhrem (alltdglichen) Stress.

Der Impulsvortrag ,Stress lass nach” gibt einen Uberblick iber die Entstehung und Auswirkung von
Stress und skizziert, welche kurzfristigen Tricks und langfristigen Strategien Ihnen helfen, Stress
besser zu bewaltigen. Bei Interesse kann der persénliche Umgang mit Stress im Rahmen eines 8-
wochigen Kurses analysiert und ein eigenes Stressbewaltigungsprogramm erarbeitet werden.

Vortragsdauer: ca. 1,5 h
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