
Diese Maßnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der Grundlage des von den
Abgeordneten des Sächsischen Landtags beschlossenen Haushaltes.

Selbstfürsorge

Sara

21.09. - 23.09.2026
Jugendherberge Schloss Colditz

Mini 22.09.2026:



WAS KÖNNTE UNS STRESSENWAS KÖNNTE UNS STRESSENWAS KÖNNTE UNS STRESSEN

Familienplanung-schlechteKindheit
- UnaufgearbBelastung

-alteWunden
- Lärm

-Schlafmangel

Selbstreflexion(Gefühle)

Zeitdrock
- Fristen  -
- Ängste

- Konfliktekolleg*innen

gesundheitkörper
hungerSchmerz

ungewissheitpolit.Lage

Existensängste

Erwartungshaltung

Arbeit familieSoziale medien

Traumata
Gesellschaft. Erwatungen
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Woran   merken wir, das wir
gestresst  sind  ?

( Körper\Verhalten , ....)
  —hoher Puls | Herzschlag

— Laune
—Verspannungen
—  Magenschmerzen
— Appetitlosigkeit
— Ruhelosigkeit,Rastlosigkeit

-Rot werden/bleich werden
— Viel Rauchen

-geringe Aufmerksamkeit
-Gereiztheit
-überhöhte Sensibilität
-Verdauung ist anders
-ungeduld
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