Leistungsanforderungen
Ich gerate in Zuviel Arbeit Instrumentelle Stresskompetenz —

Stress, wenn... Soziale Konflikte Problemldsetraining
Zeitdruck

Stoérungen I I

Personliche Ungeduld
Stressverstarker Ich setze mich Perfektionismus Mentale Stresskompetenz
(Motive selbst unter Druck. Kontrollambitionen kognitives Stressmanagement

indem... Einzelkdmpfertum
Selbstiberforderung

Stressoren

Einstellungen)

Stressreaktionen Korperliche Aktivierung

Wenn ich im Stress

o Regenerative Stresskompetenz
langfristig bin, dann...

Entspannungstraining
Genusstraining

Erschopfung / Psychische Aktivierung
Krankheit
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