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Gesundheit ist Balance

Kurs: Neue Strategien gegen Stress

Ansprechpartner/in und Anmeldung

Herr Dr. Kurscheid / Frau Lo Vasco
0221 — 800 4320

Ermitteln Sie Ihre persénliche Stressbelastung!

Millionen Menschen fiihlen sich taglich gestresst. Sie sind angespannt, erschopft, nieder-
geschlagen, frustriert und kraftlos. Sie vermissen Gluck, Motivation, Zufriedenheit, Wohl-
befinden, Gelassenheit - ganz einfach Lebensfreude.

Wenn Sie wissen wollen, wie stark Ihre personliche Stressbelastung ist, dann fullen Sie

den folgenden

aus.

Falls Sie unter mittleren oder starken Stressbelastungen leiden und in kurzer Zeit wieder
zufriedener, leistungsfahiger und gelassener leben wollen, dann melden Sie sich zu unse-
ren neuen Kurs ,Neue Methoden gegen Stress an“. Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Termine
Kurs 1 Dienstag Mittwoch Freitag Mittwoch
05.10.2010 13.10.2010 15.10.2010 20.10.2010
19 bis 21 Uhr 19 bis 21 Uhr 18 bis 20 Uhr 19 bis 21 Uhr
Kurs 2 Mittwoch Freitag Mittwoch Freitag
03.11.2010 05.11..2010 10.11.2010 12.11.2010

19 bis 21 Uhr 18 bis 20 Uhr 19 bis 21 Uhr 18 bis 20 Uhr

[] Ich bin an der Teilnahme am Kurs interessiert und melde mich fir den Kurs 1/ 2 an.

[ ] Ich bin an der Teilnahme am Kurs interessiert kann aber keine der Termine wahr-
nehmen. Bitte informieren Sie mich tGber weitere Termine.

Name, Vorname

Telefon

Adresse

Email

Bitte beachten Sie, dass die die Hohe der Zuzahlung zum Seminar von Ihrer Krankenkasse und Ihrem Vertrag abhangt.



Checkliste fur Warnsignale bei andauernden Stressbelastungen

Die folgenden Punkte konnen Anzeichen fir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie
in den letzten Wochen an sich feststellen konnen?

Korperliche Warnsignale stark |leicht |kaum/ Punkte
gar nicht
Herzklopfen/Herzstiche 2 1 0
Engegefluhl in der Brust 2 1 0
Atembeschwerden 2 1 0
Einschlafstbrungen 2 1 0
Chronische Mudigkeit 2 1 0
Verdauungsbeschwerden 2 1 0
Magenschmerzen 2 1 0
Appetitlosigkeit 2 1 0
Sexuelle Funktionsstérung 2 1 0
Muskelverspannung 2 1 0
Kopfschmerzen 2 1 0
Ruckenschmerzen 2 1 0
Kalte Hande / FulRe 2 1 0
Starkes Schwitzen 2 1 0
Emotionale Warnsignale stark |leicht |kaum/ Punkte
gar nicht
Nervositat, innere Unruhe 2 1 0
Gereiztheit, Argergefiihle 2 1 0
Angstgefuhle, Versagungsangste 2 1 0
Unzufriedenheit / Unausgeglichenheit 2 1 0
Lustlosigkeit (auch sexuell) 2 1 0
Innere Leere (ausgebrannt sein) 2 1 0
Kognitive Warnsignale stark leicht |kaum/ Punkte
gar nicht
Standig kreisende Gedanken / Griibeln 2 1 0
Konzentrationsstorungen 2 1 0
Leere im Kopf (black out) 2 1 0
Tagtraume 2 1 0
Alptraume 2 1 0
Leistungsverlust / haufige Fehler 2 1 0

Bitte beachten Sie, dass die die Hohe der Zuzahlung zum Seminar von Ihrer Krankenkasse und Ihrem Vertrag abhangt.



Checkliste fur Warnsignale bei andauernden Stressbelastungen

Die folgenden Punkte kdnnen Anzeichen fiir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie

in den letzten Wochen an sich feststellen kbnnen?

Warnsignale im Verhalten stark |leicht |kaum/ Punkte
gar nicht

Aggressives Verhalten gegenuber anderen 2 1 0

»-aus der Haut fahren”

Fingertrommeln, FlRRe scharren, Zittern, 2 1 0

Zahne knirschen

Schnelles Sprechen, Stottern 2 1 0

Andere unterbrechen, nicht zuhoren kénnen 2 1 0

Unregelmallig essen 2 1 0

Konsum von Alkohol (oder Medikamenten) 2 1 0

zur Beruhigung

Private Kontakte ,schleifen lassen” 2 1

Mehr Rauchen als gewlinscht 2 1

Weniger Sport und Bewegung als gewiinscht 2 1 0

Gesamtpunktzahl

0-10 Punkte 11-20 Punkte

21 und mehr Punkte

Sie konnen sich Uber lhre
gute gesundheitliche Stabi-
litat freuen.

Eine Stress- und Gesund-
heitsberatung wird bei Ih-
nen vor allem vorbeugen-
de Wirkung haben.

Die Kettenreaktion von neu-
ronalen, kognitiven, emoti-
onalen und koérperlichen
Stressreaktionen findet bei
Ihnen bereits statt.

Ihre Leistungsfahigkeit, Le-
bensqualitat und Gesund-
heit sind aufgrund von
Stressbelastungen bereits
eingeschrankt.

Sie sollten moglichst bald
damit beginnen, lhre Kom-
petenzen zur individuellen
Stressbewaltigung zu er-
weitern.

Sie stecken bereits tief im Teu-
felskreis der kognitiv-
emotionalen und koérperlichen
Auswirkungen von Stressbelas-
tungen im Alltag.

Die Folge sind Symptome wie
Verspannungen, depressive
Verstimmungen, Schlafstérun-
gen, Libidoverlust und Kopf-
schmerzen.

Sie sollten auf jeden Fall etwas
gegen lhren Stress und fur mehr
Gelassenheit, Ruhe und Leis-
tungsfahigkeit tun.

Ansprechpartner/in und Anmeldung

Herr Dr. Kurscheid / Frau Lo Vasco

0221 — 800 4320

Bitte beachten Sie, dass die die Hohe der Zuzahlung zum Seminar von Ihrer Krankenkasse und Ihrem Vertrag abhangt.



