AB6 Stressmanagement

Aufgaben:

1. Bringt die Ratschläge für einen erfolgreichen Umgang mit Stress in ein für dich sinnvolles Ranking, indem ihr Zahlen vergebt (1= die wichtigste Strategie, 2= die zweitwichtigste usw.).
2. Fehlen euch Strategien? Ergänzt eigene in den freien Feldern.
3. Findet konkrete Umsetzungsmöglichkeiten und notiert diese bei euren Top 5.
4. Diskutiert in der Gruppe eure verschiedenen Rankings. 
	RANKING
	Copingstrategien (= Bewältigungsstrategien)
	Konkrete Beispiele

	
	Arbeitsstrukturen gut organisieren
	

	
	sich selbst gut organisieren
	

	
	soziale Fähigkeiten ausbauen
	

	
	Hilfsangebote in Anspruch nehmen
	

	
	über eigenen Perfektionismus nachdenken
	

	
	Bewegung, am besten an der frischen Luft
	

	
	pflegen sozialer Kontakte
	

	
	genügend erholsamen Schlaf
	

	
	NEIN sagen lernen
	

	
	negative Denkmuster bekämpfen – sich freuen, wenn etwas gut geklappt hat
	

	
	Endlosschleife der schlechten Gedanken im Kopf bekämpfen
	

	
	mithilfe von Entspannungstechniken Stress abbauen
	

	
	gesunde und abwechslungsreiche Ernährung sowie Einnahme des Essens am Tisch
	

	
	Hobbys und Freizeitaktivitäten nicht vernachlässigen
	

	
	
	

	
	
	


