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Kurzbeschreibung

Das Training »Stark im Stress« fordert die Stressbewaltigungskompetenzen der Teilnehmer auf multimodale
Weise — Uber den Korper, die Gedanken und das Verhalten. Die Verbesserung der
Stressmanagementkompetenzen reduziert den wahrgenommenen Stress, korperliche Beschwerden sowie
Depressivitat und Angstlichkeit. Das Manual umfasst 9 Modulein 3 Teilen und ist primér fiir ein
Gruppensetting konzipiert. Die Elemente kdnnen jedoch auch im Einzel setting angewendet werden.
Inklusive Online-Materialien zur Durchfiihrung des Trainings: Prasentationsfolien zu jeder Sitzung, das
Begleitheft zum Training, die kostenlose Trainings-App sowie MP-3-Dateien fir Achtsamkeits- und
Entspannungstibungen.

Ausdem Inhalt: Teil I: Ressourcen stérken (1 Trainingsmotivation, 2 Achtsamkeit und Entspannung, 3
Regeneration/hilfreiche Emotionen) « Teil I1: Stress und negative Gefiihle annehmen (4 Warum annehmen
sinnvoll sein kann, 5 Belastbarkeit stérkende Mal3nahmen, 6 (Selbst-)Wertschdtzung aufbauen und pflegen ¢
Teil 111 Stress und Emotionen verdndern (7 Stellschraube K érper, 8 Stellschraube Gedanken, 9 Stellschraube
Verhalten)
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