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Strategien Stresskompetenztraining (2)
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belastbarer machen (Gesundheitsforderung)

e \VerhaltnismaRigkeit von Bewertung und Verhalten
e Optimum zwischen verandern wollen : akzeptieren
e Selbstbestimmtheit der Persdnlichkeit

e korperliche und psychische Belastbarkeit erhohen

e storende Probleme/Konflikte friihzeitig klaren

e Handlungskompetenz erhéhen

e hohe, aber reale Ziele/Anforderungen

e soziale Partner

e optimales Verhaltnis Belastung : Erholung

e gesunde Ernahrung

e genielden konnen
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Strategien Stresskompetenztraining (3)
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bewaltigen

Stress wahrnehmen (Stresssignale), auseinandersetzen
Bewertungen prufen, andern, umwandeln

Ziele prufen, korrigieren, festlegen

Probleme/Konflikte 16sen

Kompetenzen erhdéhen

durch Bewegung ,Adrenalin abbauen”
Spannungsausgleich, Entspannungsmethode

Erholen — Erholungsphasen sichern; Erholung zulassen

(© BSA/DHfPG)

Berater/in flr Stressmanagement -6-



Aufgaben des Beraters fiir Stressmanagement

e Wissensvermittlung

e Forderung Selbstwahrnehmung

 Denk- und Verhaltensmuster aufdecken, hinterfragen, andern
e Ressourcen bewusst machen

e Ressourcen starken

e Methoden, Strategien, Techniken vermitteln und trainieren
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