Fachbereich Psychologie/Piadagogik

Stressmanagement

Studien-
modul

0 Stressmanagement | - Multimodales Stressmanagement

e Entstehung von Stress

e Stressmodelle (u. a. Selye, Cannon, Lazarus)

o Ansatzpunkte/Strategien der Stressbewadltigung und ihre Effektivitat

e Rolle kdrperlicher Aktivitat und Erndhrung

e Entspannungstechniken

e Messung von Stress und Stressbewaltigung

e Das Phianomen Burnout

e Stress in verschiedenen Altersstufen (Kinder, Jugendliche, Erwachsene)

e Stress am Arbeitsplatz

e Stressmanagement Il - Palliativ-regeneratives Stressmanagement

e Theoretische Grundlagen, neurobiologische Einsatzbereiche und Praxis von
Entspannungstechniken (u. a. PR, AT, Qigong, Feldenkrais)

e Aufbau/Durchfiihrung von Trainingsprogrammen und Entspannungskursen

e |deen flr die Praxis

e Entspannung als Bestandteil eines Stresskompetenztrainings im Berufsalltag

e Muskulare Entspannung bei Rlcken- und Kopfschmerzen

e Entspannung bei vegetativen Storungen und Herz-Kreislauferkrankungen

Stressmanagement lll - Stressmanagement in unterschiedlichen Handlungsfeldern

e Vertiefende Hintergrinde des Stressmanagements am Arbeitsplatz

e Vertiefende Hintergriinde des Stressmanagements im Kindes-/Jugendalter

e Vertiefende Hintergrinde des Stressmanagements im Alter

e Konzeption/Durchfilhrung geeigneter Stressmanagementprogramme

e Evaluation von Stressmanagementprogrammen




