Der Stresseimer &

Stress fiillt sich an - Entlastung lasst ihn abflief3en.

' Was lst der Stressalmer? AUFGABEN GESPRACHE LARM  ERWARTUNGEN yNTERBRECHUNGEN

Stell dir dein Stresslevel wie einen @ Q I‘ )) ... g
Eimer vor. Er fllt sich im Laufe " Lo
des Tages: durch Aufgaben,
Gespréache, Larm, Erwartungen,

Unterbrechungen und innere
Anspannung.

)5 Uberlauf
Wenn nichts abflief3t ...

lauft der Eimer irgendwaan ber.
Dann |6sen schon kleine Dinge
grof3e Reaktionen aus.

Deine Aufgabe
ist nicht, nie wieder Stress

zu haben. Deine Aufgabe ist,
regelmaBig kleine Abfliisse
einzubauen.

Chaos wird kleiner, wenn es sichtbar wird. ' ks x*
P | Abfluss

Solange alles nur im Kopf liegt, wirkt es grof3er als es ist. @

MOGLICHE ABLUSSE
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kurze Pause

Bewegung

aufschreiben

Wasser trinken

ein Gesprach abschlief3en

Atem beruhigen

Reize beduzieren

Was fiillt meinen Eimer gerade?

Was lasst heute ein bisschen

Druck abflieBen?




