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Wochentlich wechselnde “Informationen | |n-den kommenden Wochen mochte ich mich mit Dir intensiv Uber das
und Themen zu mir und meiner Arbeit fir " " . . . . . . . .
Dich - als PDF zum Herunterladen oder | 1N€mMa "Stress" austauschen. Stress ist fur Viele ein standiger Begleiter im
schlichtweg zum dran erfreuen. Alltag, doch es gibt Moglichkeiten, ihn besser zu verstehen und zu be-
\ k waltigen. In meinen Wochen-Impulsen werde ich auf spannende Aspekte
eingehen und Dir hilfreiche Tipps mitgeben, wie Du Deinen Umgang mit
Stress verbessern und zu mehr innerer Balance finden kannst. Ich hoffe,

dass diese Impulse Dir wertvolle Anregungen und Unterstutzung bieten.

Stregslevel. enkannen.

Deinen Stresslevel erkennen ist der erste Schritt, um gezielt damit umzu-
gehen. Hier sind einige Anzeichen, die darauf hindeuten konnen, dass
Dein Stresslevel erhoht ist:

- Korperliche Symptome: Kopfschmerzen, Muskelverspannungen
(besonders im Nacken oder Rucken), Magenprobleme, erhohter
Puls oder Schlafstorungen.

Iris Alheidt-Pehrisch

- Emotionale Anzeichen: Reizbarkeit, Nervositat, schnelle Uberforderung,
EW\P’FM den | Meche: haufige Stimmungsschwankungen oder anhaltende Unruhe.
Du hast bereits an DER KURS Funda- .. . . .
. te”génommen il et - Mentale Veranderungen: Konzentrationsschwierigkeiten, Vergess-
Deine personliche Entwicklung weiter lichkeit, Gedankenkreisen oder ein Gefuhl der Uberforderung, selbst
vorantreiben? Dann melde Dich gerne .
zu DER KURS Finetunings an! bei einfachen Aufgaben.
Neu: DER KURS Finetunings .. . .
(Aufbaukurs ab Dezember) - Verhaltensmuster: Veranderungen im Ess- oder Schlafverhalten, Riick-

Beginn: 07.12.2024 zug von sozialen Kontakten, vermehrtes Rauchen oder der Griff zu

Von 09:00 - 15:00 Uhr .
Alkohol oder ungesunden Lebensmitteln.

Anmeldung / Fragen bitte schriftlich:

WhatsApp: +49 (0)163 - 139 69 24 . . . . . - . .
Od;iiapﬁ_ga”f ) - Energiemangel: Ein standiges Gefuhl von Mudigkeit oder Erschopfung,

iris.alheidtpehrisch@googlemail.com selbst nach ausreichend Schlaf.

Impressum
Herausgeber: Iris Alheidt-Pehrisch Mell"? Tlpp .fUI’.DICh: ACh'te daran’ wie hanlg
Redaktion: Rebecca Gehrke und intensiv diese Anzeichen auftreten, um
Layout: Rebecca Gehrke inb fihl fi . | |
Stand: 23. September 2024 ein besseres Gefuhl fur Deinen Stresslevel zu
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Es wird keine Haftung fur Inhalte von i
Dritten Ubernommen. Diese werden Stress—Tagebuch ZU fUhl’Gﬂ, um Muster und
ausschliel3lich auf Wunsch veroffent- . : -
licht. Weitere Informationen e_ntnehf AUS|OS€F ZU grkennen. Denn die E”rkenntms
men Sie bitte folgender Website: ist in Allem die Grundlage zur Veranderung!

https://www.iris-alheidtpehrisch.com




