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Woran merken Sie,
dass Stress Ihr Leben beherrscht?

... wenn Sie sich morgens zwingen missen, auf-
zustehen und an die Arbeit oder den Haushalt zu
gehen;

... wenn Sie sich standig unter Leistungsdruck fiihlen
und lhre letzten Kraftreserven aktivieren muissen, um
den Alltag zu bewaltigen;

... wenn Sie intensiv nachdenken missen, wann Sie
zuletzt mal nichts gemacht haben oder spazieren
waren;

... wenn Sie sich nur noch erschopft fiihlen und
standig unter Verspannungen, Versagensangsten,
Schlafstérungen, Kopfschmerzen oder haufigen
Infekten leiden;

... wenn Sie gar nicht mehr wissen, was lhre eigenen
Bedurfnisse und Interessen sind und das Vertrauen in
Ihren Korper und lhre eigenen Fahigkeiten verlieren.

Infos zum Seminar

Leitung:
Christian Jirgens
juergens@potshausen.de

Referentin
Barbara Koster
B.Sc. (Psychologie) -
Zertifizierte Trainerin fiir Stressmanagement (iks)
Staatl. gepr. Musikschullehrerin

Anmeldungen:
www.potshausen.de

Dieser Bildungsurlaub
kann helfen, beruflichem und
familidgrem Stress auf den Grund
zu gehen und fiir mehr Entspannung
im Alltag zu sorgen.

Weitere Informationen:
0495792 88 10 — Helga Aggen

aggen@potshausen.de

Inhalte:

Grundlagen zum Thema Stress und dessen
Auswirkung auf Korper, Gefiihle, Gedanken und
Verhalten;

Wahrnehmen von beruflichen und familiaren
Stressfaktoren sowie persénlichen Stressverstarkern;

Verdanderungen planen: z.B. Zeitfresser entlarven,
Ausgleich, Genuss und Entspannung wieder im
Alltag integrieren, achtsame und wertschatzende
Kommunikation entwickeln;

Entspannung erleben: Progressive BEva ngelisches
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