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c-_; Gesundheit Eine praktische Ubung vorweg...




g Gesundheit Entstehung von Stress und negativen Emotionen

 Aufmerksamkeit
* Anspannung

e Schneller Atem
* Herzschlag

e Blutdruck

Vorbereitung: Kampf oder Flucht
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g Gesundheit Entstehung von Stress und negativen Emotionen

Bewertung

Stressor Reaktion
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‘Stark Im Stress
fur Pflege- und Gesundheitsberufe

Lektion 1
* Muskelentspannung (PMR)
* Achtsamkeit

Startseite
Lektion 1
Lektion 2
Lektion 3

Lektion 2
e Annehmen
e Selbstwertschatzung

Material

Hilfe

Mein Account

Lektion 3
* Kognitives Umdeuten
 Verhalten andern

Kontakt

Impressum

Log-out
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Q Gesundheit Warum wirkt Entspannung?




G Gesundheit Warum wirkt Achtsamkeit?
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Bewertung
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Startseite

Lektion 1
* Muskelentspannung (PMR)
* Achtsamkeit
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o Lektion 2
* Annehmen
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Anforderungen Lohn




c_; Gesundheit Gratifikations-Imbalance

Lohn

Arbeitsbedingungen

Wertschatzung




Wertschatzung

G Gesundheit

Wertschatzung
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Lehrer
Gesundheit Selbstwertschitzung
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g Gesundheit Selbstwertschitzung

Welche Erfolge hatte ich
schon in meinem Leben?
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(; Gesundheit Selbstwertschatzung

Welche Kompetenzen
habe ich, um diese Erfolge
ZuU erreichen?

Welche Erfolge hatte ich
schon in meinem Leben?

Welche
Belastungen habe Woher hatte ich
ich schon die Kraft daflir?

ausgehalten?

Was mogen andere an Was mag ich aulser meiner
mir? Leistung an mir?




Fremdwertschatzung

Gesundheit
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