Instrumentelles Stressmanagement

2.B.: Zeitplanung, Prioritaten setzen,
Grenzen setzen (,nein” sagen), Fort-
und Weiterbildung

Mentales Stressmanagement

z.B.: Einstellungsdanderung, positive
Selbstinstruktionen, Relativieren und
Distanzieren, Sinngebung

Regeneratives Stressmanagement

z.B.: Entspannungstraining, Sport
und Bewegung, euthymes Verhalten,
Pflege von Hobbys, Pausen

Abb. 3: Individuelles Stressmanagement nach Kaluza (in Anlehnung an Kaluza, 2015b, S.63)



Ich setze mich selbst unter
Stress, indem...

Wenn ich im Stress bin,
dann...

* Ungeduld

+ Einzelkampfer

Stressreaktion
* Korperliche Aktvierung
langfristig . .
;L * Emotionale Aktivierung
Erschopfung * Mentale Aktivierung
Krankheit * Verhaltens-Aktivierung

Abb. 2: Die Stress- Ampel nach Kaluza, 2015 (in Anlehnung an Kaluza, 2015a, 5.7)



