Dy bist wichtig)

Stress beginnt, im Kopf -
Entspannung quch

rian_ilie

Wissenswertes rund
um das Thema
Stressbewaltigung
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Stress 1gss nachl

Unser Alltag wird immer komplexer. Wir funktionieren und versuchen, es
anderen recht zu machen - dabei vergessen wir uns selbst leider viel zu oft. Wir
sind mude, erschopft oder gereizt und wissen manchmal gar nicht, woher das
kommt. Zwar kénnen wir unser Leben nicht immer verandern, aber wir kénnen
uns jeden Tag neu entscheiden, z. B. fiir eine kleine Auszeit - oder einen
Vortrag, der Anregungen fiir den Umgang mit Stress geben kann.

Sie lernen in
Jiesem Vortray:

o Was Stress ist und wie er entsteht

Kont gkt

) (» Vortrag: "Stress lass nach”,
» Welche Faktoren Stress auslésen 11:30 - 13:00 Uhr

kénnen
ZIB

Geschwister-Scholl-Stra8e 36
Seminarraum, Haus L
14776 Brandenburg (Havel)

»

e Was passiert, wenn wir gestresst
sind

e Woran wir erkennen, dass wir
gerade gestresst sind

e

e Was uns helfen kann, besser mit 03381 2680140

unserem Stress umzugehen

info@zib.jetzt

jobcenter s

Brandenburg an der Havel

Zentrum fiir Achtsamkeit
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fiir Gesundheitsforderung

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V
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