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Einstiegsvariante 1.2
Moglichkeiten der Stressreduktion

Stress ist nach individueller Einschdatzung immer ein intensiv unangenehmer Spannungs-
zustand mit einhergehendem Gefiihl des Kontrollverlustes. Stress erleben wirimmer dann,
wenn wir befilirchten, dass wir einer Situation nicht gewachsen sind, diese aber meistern
mochten. Nach dieser Definition ist Stress stets negativ zu verstehen (im Gegensatz zum
Beispiel zu einer Herausforderung). Stress kann im positiven Sinn dazu fiihren, dass man
sich neuen Herausforderungen stellt und motiviert wird, neue Aufgaben anzugehen. Jeder
Einzelne hat dabei M6glichkeiten, der Entstehungvon dauerhaftem Stress entgegenzuwirken.
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