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Stressmanagement (4UE) 
 

Zeit- und Leistungsdruck sowie ständig wachsende Anforderungen bestimmen häufig den Arbeitsalltag. 

Stressmanagement beinhaltet das Erkennen von stressauslösenden Faktoren und den Umgang mit Stress. 

Sogenannte Stressoren sind sehr individuell. Der daraus entstehende Stress kann gesundheitliche Folgen und 

eine Veränderung der Leistungsfähigkeit nach sich ziehen. 

Ein Stressmanagement hilft handlungsfähig zu bleiben. Es unterstützt dabei, mit veränderten Situationen 

zurecht zu kommen und damit gesundheitsförderlich umzugehen. Mit einem systematischen Stressmanagement 

kann der Arbeitsalltag mit mehr Energie gemeistert werden 

Inhalte 
 

• Stress = Energie 

• Arten von Stress 

• Stressoren 

• Stressreaktionen 

• Verhaltensmuster in Stresssituationen 

• Individuelle Stressbewältigung 
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