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Alitag

Ihr Ansprechpartner bei der TK:

Stress-Privention: wirksame Techniken und Ubungen fiir Biiro und

IN KOOPERATION MIT

LZ 4

1 Setzen oder stellen

Hande (auf Hohe.
Bauchnabel) locker
auf den Bauch.

3 Konzentrieren Sie.
sich auf die tiefe

Kurze
(PMR)
1. Rollen Sie ren

Stunlvom t
Schveibtisch weg und

1. Gewinnen Sie
Abstand zu Ihrem
Arbeitsplatz indem

setzen Sie sich

aufrecht hin

ziehen beide

Sie diese

46 sec.

4 n Ausatimung beide
Fauste

Spuren Sie, wie der Druck entweicht und die

und 6.8 sec. ausatmen).

5. Ziehe nachsten Einatmung beide
FuBspitzen an, strecken Sie die Beine und halten

6 Spuren Sie, wie sich lhr
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Gesundheitsmodu\

Stresstyp

Details

Mess- und Beratungszeit pro Besucher:
Platzbedarf:

Ausstattungsbedarf:

Stromanschluss:

Personalbedarf:

Kurzbeschreibung:

Verlangsamt und Sie immer uhiger werden.

. Losen Sie mit der folgenden Auszizy

Techniker(

Krankenkasse

15 Minuten

circa 4 m?
Beratung | Im Anschluss

2 Stithle. 1 Tisch werden Sie beraten zu:

> Stressentstehung
230V

> Stressauswirkungen

> Entspannungsmaoglich-
keiten

Ein Gesundheitsexperte

Jeder Mensch reagiert entsprechend seiner
Personlichkeit ganz individuell auf Stress. Die
Stresstypbestimmung soll helfen, den eigenen
Stresstyp zu identifizieren.

So wird es mdglich, sich seines eigenen Ver
haltens in belastenden Situationen bewusst zu
werden. Mit diesem Bewusstsein konnen fort-
an bestimmte Anforderungen neu bewertet
werden und es fallt leichter, eigene Verhaltens-
muster zu verandern.

Insgesamt werden bis zu vier Stresstypen
voneinander unterschieden. Die Stresstypbe-
stimmung hilft Ihnen, sich selbst einzustufen
und sich selbst, aber auch andere besser zu
verstehen.



