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Mithilfe der Stress-Ampel nach Kaluza ergeben sich verschiedene Ebenen, auf denen Stress
reduziert werden kann. Hier sind einige Ansdtze, die um individuelle Ideen ergdnzt werden kénnen.

1. EBENE: STRESSOREN

P
Stressor

Ideen & MaBnahmen zur Stressreduktion )

Berufliche Uberlostuny

Autgoben delegieren, Frioritdten setzen, Pausen einplonen

Zeitdruck

Zeitmonogement—TechniKen arnwenden, realistische Ziele
sefzen

RKontlikte am Arbeitsplotz

RKontlik Hesungsgespriche takren, Mediotor einbeZiehen,
ot andere Stelle bewerben
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2. EBENE: PERSONLICHE STRESSVERSTARKER
( Stressverstdrker Ideen & MaBnahmen zur Stressreduktion )
Do Fok tiomismus Reddistische Stondords setzen, Fehler ok zeptieren
-> better done than pertect!
Ungeduddd AchtsomK eitsiburgen, Entsparnnurgstechniken, Geduld
aben
Geringes Selbstwertgetahl Fositive Selbstyespriche, Selbstok zeptanz fordern, leh-
AFfirmadtionen arnwenden
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3. EBENE: STRESSREAKTIONEN
~

4 .
Stressreaktion

Ideen & MaBnahmen zur besseren Stressbewdltigung

MusK elversparnnungen RegelmirBige Bewegury, Massogen, Pehndburgen
’;;f:;oj;iunj Atemiibungen, Meditotion, protessionelle Hilte suchen

UbermiBiges Essen

Gesunde Snocks Knobbern, bewusste Essenspousen
einlegen, nicht vor dem Bildschirm essen
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