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Stress muss nicht sein!

Informiert umfassend

Richtet sich an Mitarbeitende,
Fiihrungs-Verantwortliche
und Personal-Fachleute

Hilft mit Online-Stress-Checks,
Probleme anzugehen

www.stressnostress.ch



INFORMATIONEN ZU STRESS

Was ist Stress?

Stress-Definition, Reaktionen auf und Umgang
mit Stress

Was sind Ursachen, was Ressourcen?

Arbeitsbedingte, persdnliche und private
Ursachen sowie Ressourcen

Was sind Stress-Signale?

Kérperliche, psychisch-emotionale, geistige
und verhaltensbezogene Stress-Signale

Wie baut man Stress ab?

Personliche Massnahmen, Massnahmen
in der Organisation

www.stressnostress.ch informiert, wie Sie ...

... als Vorgesetzte/-r
im Unternehmen Stress
bekampfen kdnnen

Und so geht’s — in sieben Schritten:
— Das erwartet Sie
db —— Stress-Signale erkennen
ﬁ ﬁ — Antistressprogramm aufgleisen
an — Ursachen ermitteln
— Sollzustand
—— Massnahmen
— Ergebnis priifen

Bestimmung des Stress-Levels
im Unternehmen:

— Stress-Check fiir Unternehmen
—— Gruppen-Stress-Check fiir Teams,
Bereiche oder kleine Abteilungen

... aus personlicher
Perspektive Stress
bekampfen kdnnen

Und so geht’s — in flinf Schritten:
— Stress-Check fiir mich

4‘ —— Meine Stressursachen
‘ a —— Idealzustand beschreiben
° —— Massnahmen festlegen

und umsetzen
—— Ziel erreicht?

Personliche Bestimmung des eigenen
Stress-Levels:

— Stress-Check mit sofortigem
Online-Feedback

www.stressnostress.ch stellt eine Liste von Fachpersonen fur die
Beratung von Unternehmen und Einzelpersonen zur Verfugung.



