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Ein Stress-Vorbeugungsplan kann Sie im Alltag dabei unterstltzen, dass Sie sich regelmaliig
erholen und entspannen. Erholung ist wichtig, um die Entstehung von (weiterem) Stress zu
verhindern. Der Plan soll Sie daran erinnern, regelméal3ig Pausen zu machen, sich Zeit fur sich zu
nehmen und erholsame bzw. schéne Dinge zu tun. Er kann Dinge beinhalten, welche Sie regelmaliig
machen wollen, z.B. jeden Tag, jedes Wochenende oder auch einmal im Monat.

Auf der Ruckseite finden Sie einen leeren Stress-Vorbeugungsplan, den Sie selbst ausfullen kénnen.
Diesen kénnen Sie dann z.B. gut sichtbar in Inrer Wohnung aufhdngen. So werden Sie immer wieder

an ihn erinnert.

Jeden Tag:

Spazieren gehen
Tagebuch schreiben
Kurze Atemubung
Ausreichend Schlaf

Jedes Wochenende:

e Sport

e Freund*innen/Familie
treffen

e Lieblingsessen kochen

So kénnte ein Stress-Vorbeugungsplan ausschauen:

Einmal im Monat:

e Ausflug (z.B mit
Freund*innen in den Park,
Fahrradtour, Wanderung)

e Ein Buch lesen

@ Stress-Notfallplan

So kénnte ein Stress-Notfallplan

ausschauen:
Ein Stress-Notfallplan kann Sie bei grofdem Stress an

Dinge erinnern, welche Ihnen schnell dabei helfen kénnen,
dass es Ihnen wieder besser geht und lhr Stress weniger
wird. .
Zu Beginn ist es sinnvoll zu schauen, wodurch der Stress
ausgeldst wurde. Anschliel3end kann man Uberlegen, ob
und wie man diesen Ausléser abschwéachen oder
umgehen kann. So kénnte man z.B. versuchen, "Nein, das -
schaffe/mdéchte ich doch nicht” zu sagen oder ein
Problem direkt anzusprechen.

Was mir bei grof3em Stress hilft:

Problem direkt ansprechen
e AtemUbung

e Entspannungsubung

Beste Freundin anrufen

¢ Mit Freund*innen treffen

e Grolder Spaziergang
Der Stress-Notfallplan ist eine Liste mit Dingen, welche

lhnen in stressigen Zeiten bereits geholfen haben und
lhnen gut tun. .
Auf der Ruckseite finden Sie einen leeren Stress-
Notfallplan, den Sie selbst ausfullen und z.B. gut sichtbar
in Ihrer Wohnung aufhdngen kénnen.

e Laufen

Lieblingsmusik héren

e Tagebuch schreiben

e Lieblingsessen
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Mein persénlicher Stress-Vorbeugungsplan erinnert mich im Alltag daran, regelmalig Pausen zu
machen, mir Zeit fur mich zu nehmen und mich zu erholen.

e Was tue ich gerne?
e Welche Tatigkeiten, Personen, Tiere oder Orte schenken mir Kraft oder Energie?

e Was hilft mir, um den Kopf frei zu kriegen?

Jeden Tag: Jedes Wochenende: Einmal im Monat:

@ Stress-Notfallplan

Mein personlicher Stress-Notfallplan soll mich bei groldem

Stress an Dinge erinnern, die mir helfen kédnnen, damit es Was mir bei viel Stress hilft:

mir schnell wieder besser geht und mein Stress weniger

erd L
.

Ilch habe in meinem Leben bereits einige
Herausforderungen gemeistert. Das, was mir damals L PPN
geholfen hat, kann mir auch jetzt bzw. in der Zukunft helfen.

L
. Was hat mir bisher be| vieI Stress geholfen? L
e« Wodurch kann ich mich schnell entspannen? O ettt ettt
e Was kann ich tun, um auf andere Gedanken zu O ettt
kommen? L
e Mit wem kann ich Uber meine Probleme sprechen?
. Wer Ist fur mICh da und kann mICh unterstu.tzen? L
o <
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