Kanton St.Gallen
Gesundheitsdepartement

Amt fur Gesundheitsvorsorge
ZEPRA

4 Schritte zur Stressbewaéltigung

(1] : Situation + Stressintensitat + belastende Gedanken / Geflihle

(2] : Aussere Stressoren g (Umwelteinfliisse, Arbeitsorganisation ...) und innere Stressoren s (Selbstbild, Motivation ...)

©® Aussere Stressoren : Verbessertes Selbst- und Zeitmanagement (Planung, Prioritaten, Abgrenzung, Unterstitzung ...)

O Innere Stressoren : Entspannung, Mentaltraining, Coaching

O Ereignis / Situation O Level ® Ursache ® Stressor | ® @ Massnahmen

Welche Situationen und Ereignisse haben | Wie stark war | Was hat mich tatsachlich ﬁ g | Wie konnten die Situationen geldst werden?

Stress verursacht? mein Stress- gestresst? (Gedanken, Gefuhle ...) aussere Stressoren = Selbst- und Zeitmanagement
empfinden? innere Stressoren = Entspannung, Mentaltraining, Coaching

Z P APRAVENTION

06 Analyse von Stressoren (Vorlage) UND GESUNDHEITSFORDERUNG



