STARK

Streit und Trennung meistern
Alltagshilfe, Rat & Konfliktlosung
www.stark-familie.info

Mindmap zum Thema Stressmanagement

Puffer und . Rat?
Entspannungszeit Alltagsroutinen

pannung entwickeln " Sperifisch Hilfe?

einplanen

Unterstutzung?
Kalender, Messbar

Terminplaner, etc.

Smartphone — Zeitmanagement SMARTe Ziele setzen Attraktiv
nutzen Sagen Sie, was Sie brauchen!
Realistisch /
Tage,
Wochen, Terminiert Auf wen kénnen Sie sich
Monate verlassen? Wem vertrauen Sie?
vorplanen
Vorbeugend vorher | [sie sind nicht alleine! |
einsetzen...
Vorher und im
Stress wichtig:
Stressmanagement soziales Netz /
Unterstutzung
annehmen
Wenn ich bereits gestresst
bin einsetzen... .
Physische
Unterstlitzung
Bewegung Selbstmitgefiihl
Grenzen achten Teilen Sie lhre
Achtsamkeitsiibungen o ! Bediirfnisse mit!
Prioritaten setzen
Umarmung
Atemibungen Kleine Massage
Bodyscan Entspannung Selbstaffirmation ete.
v

Muskelentspannung

Positive Aspekte,
Nutzen, erhoffte
Ziele bewusst
betrachten

etc.

Platz fiir Ihre Notizen:

Umgang mit Stress kann fiir jede Person anders
aussehen. Finden Sie heraus, was Ihnen gut tut!
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