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4 Äste der Stressbewältigung

 | 1

Viel Obst und  
Gemüse essen
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 | 2

Mit allen  
Sinnen das  

Essen genießen
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 | 3

Wasser oder Tee 
trinken
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 | 4

Atemübungen 
machen
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Beten oder 
Meditieren
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 | 6

Positiv denken
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 | 7

Freunde treffen
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Hobbys
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 | 9

Tanzen gehen
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 | 10

Sport machen
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 | 11

Spazieren gehen
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 | 12

Ausschlafen
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