IM UMGANG MIT STRESS

Das Angebot «goodplan» der Stiftung Berner Gesundheit
hat zum Ziel, die psychosoziale Gesundheit von
Jugendlichen und jungen Erwachsenen durch die Férderung
von Lebenskompetenzen zu starken.

Die Jugendlichen erfahren, dass sich Stress
auf vier Ebenen bemerkbar macht Aufbau von «goodplan»

Verhalten Geflihle Gefiihle Gedanken

Stress Zugang zu

@ allgemein mir selber
Korper Verhalten

Methoden Unterstiitzung Wie weiter?
Gedanken

Die Unterlagen von «goodplan» helfen Jugendlichen im Alter von 16
bis 22 Jahren, Stressoren zu erkennen und ihren persénlichen Stress
mithilfe des Vier-Felder-Schemas besser zu orten und anzugehen. Sie
lernen neue Bewaltigungsstrategien kennen, befassen sich mit belas-
tenden und starkenden Situationen und wissen, wo sie bei Schwierig-
keiten im psychosozialen Bereich Unterstitzung finden.
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