Finde heraus, wie du Stress minimieren kannst
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Weitere spannende 7%%9

Hier sind weitere Tipps zum Ausprobieren fur
deine Stressbewaltigung:

1. Digital Detox: Verbringe einen Tag oder Abend pro Woche
ohne elektronische Gerate. Reduziere den Einfluss von
standigen Benachrichtigungen und sozialen Medien, um
deinem Geist eine Pause zu gonnen.

2. Lachen ist die beste Medizin: Schaue dir lustige Filme,
Comedy-Shows oder Stand-up-Comedy an. Lachen reduziert
Stresshormone und setzt Endorphine frei.

3. Musik und Tanz: Erstelle eine Playlist mit deinen
Lieblingsliedern und tanze einfach darauf los. Musik und
Bewegung in Kombination kbnnen Wunder fur deine
Stimmung und dein Stressniveau bewirken.

4. Aromatherapie: Nutze atherische Ole wie Lavendel, Kamille
oder Bergamot in einem Diffusor oder als Massageol. Dufte
konnen eine beruhigende Wirkung auf den Geist haben.

5. Achtsames Essen: Nimm dir Zeit fur deine Mahlzeiten und iss
bewusst. Konzentriere dich auf den Geschmack, die Textur und
das Aroma deines Essens, um im Moment zu bleiben und Stress
abzubauen.

6. Kreatives Schreiben: Flhre ein Tagebuch oder schreibe ¢!

Geschichten und Gedichte. Kreatives Schreiben kann dir N\
helfen, deine Gedanken und Gefuhle auszudricken und
Stress abzubauen.

N

Diese Tipps bieten dir eine Vielzahl von Moglichkeiten,
um Stress auf kreative und abwechslungsreiche Weise
zu bewaltigen.
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Die Tipps reichen dir noch noch nicht, du fiihlst dich oft gestresst,
uberfordert und erschopft?

Deine Gedanken drehen sich im Kreis, du grubelst standig tiber die
Vergangenheit und sorgst dich um deine Zukunft?

Abends bist du so unruhig, dass du schlecht einschlafen kannst und du
| dich am nachsten Morgen total geradert fiihlst?

l Werde aktiv und hole dir Unterstiitzung, wenn du alleine nicht weiter
| kommst und dich standig im Kreis drehst. Unterstiitzung anzunehmen ist
keine Schwache, ganz im Gegenteil, es zeugt von Mut und Starke!

l Gerne unterstiutze ich dich auf deinem Weg raus aus der Stressfalle rein in

deinen gelassenen und entspannten Alltag.
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