CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Maogliche Strategien zur Stressbewaltigung

kurzfristig

langfristig

- Entspannung

- Atemtechnik

- positive Selbstverbalisationen

- Realitatsuberprifung
- Gesprache

- bis 10 z&hlen

- Kognitionen/Gedanken:
e Entkatastrophisieren
e Realitatstiberpriufung
¢ logische Fehler

- Delegation von Verantwortung

- soziale Kompetenzen erhohen
(nein sagen, sich abgrenzen)

- Entspannungstechniken

- sportliche Fitness erhéhen

- Hobbys, Freizeitbeschaftigung
- Wellness, Wohlfiihlen (geplant)

- evtl. Therapie

Wichtig: Gespdur flr eigene Anspannung entwickeln!

Medizinisch-Therapeutisch

Gruppenkonzepte
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