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Jugend des Deutschen Alpenvereins
Landesverband Bayern

Stress lass nach - zuruck in den Chill-

Modus

Fortbildung (FB)

Termin: 04.04. - 06.04.2025, ab Fr. nachmittag
Ort: Gumpertsberger Hutte / Chiemgauer Alpen
Kosten: 180 EUR

Kurs-Nr.: B520FB

Schule/Beruf, ein zeitaufwandiges Hobby (oder sogar mehrere) und dann noch ein Ehrenamt - hast
du auch manchmal das Gefuhl, dass dir alles zu viel wird? Stress wird verharmlost, weil fast jeder
davon betroffen ist, dabei sind mehr als 50% aller Krankheiten (physisch wie psychisch) ein Resultat

davon.

An diesem Wochenende wollen wir genauer hinschauen: Was stresst mich persénlich? Was passiert

dabei mit meinem Kérper? Und was sind die besten Rezepte dagegen, sodass ich mein
Jugendleiter*innen-Sein nicht als Belastung, sondern als Bereicherung erlebe?

Inhalte

* Was flr ein Stresstyp bin ich?
¢ Kérperliche/hormonelle Auswirkungen von Stress
* Wie bleibe ich entspannt?

« praktische Ubungen dazu

Voraussetzungen

¢ Bereitschaft, sich ehrlich mit sich selbst auseinanderzusetzen

* Lust auf ein eher ruhiges Wochenende

Jugend des Deutschen Gefordert von:
Alpenvereins

Landesgeschaftsstelle Bayern Telefon: 089 - 44 90 01 95
Preysingstr. 71 Fax: 089 - 44 90 01 99
81667 Munchen E-Mail: Igs@jdav-bayern.de
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