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Durch regelmaBige Ubungen kannst du Stress begegenen, ihn
verringern oder verhindern, dass er uberhaupt auftritt.

WIE?
Das lernt ihr in diesem Kurs!
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Viele kennen das Geflihl von Stress und verschiedene Symptome, durch die
er sich aulert — vor allem Jurastudierende. Meist beeintrachtigen diese
Symptome das tagliche Leben nicht schwerwiegend. Dennoch ist dies auf
Dauer nicht gesund fir euch und euren Korper.

In dem Kurs besprechen wir wissenschaftliche Theorien zum Thema
Stress. Wir probieren verschiedene Methoden aus, mit denen lhr den
Stress bewidltigen kénnt. |hr habt in einer kleinen Gruppe in
vertrauensvoller Athmosphare die Méglichkeit, die Methoden zu tGben und
Euch Gber Eure Erfahrungen auszutauschen.

Alle Methoden sind fundiert recherchiert und erprobt. Durch mehrere
Weiterbildungen zu dem Thema und durch eigene Ubung kann ich aus
einem grolRen Erfahrungssatz schdpfen, den ich gerne mit euch teilen und
euch bei kleineren und gréRReren Stressgefiihlen helfen méchte. Durch den
Austausch mit anderen Teilnehmende profitiert ihr ebenfalls.




