


\ NHALTSVERZEICHNIS

A... ARTEN von STRESS

2 ... STRESSSPIRALE

/

2. . Tiers
L... WiTzEe
5... REZEPTE GEGEN StRESS

G... EicENE SEiTEN



ARTEN vonN STRESS

. NEGATIVER STRESS:

- STREIT

- Fanilie (KRANKHEITEN)

- ScHULE (ARBEITEN)

- AOFFOHRUNGEN (INSTRUMENTE)

» PosiTIiVER STRESS:
- ApRENALIN (LEICHTE AvFREGUNG)

- VorTRAGE
» TesTS / ARREITEN
* WeTTKAMPFE



STRESSSPIRALE

Als OTRESSPIRALE  bEZEICUNET MAN DEN

KeeislavF , wenn  MAN vor zv  VIEL Sreess
keive PAusen  MEWR  HAT uvp 5o aus DER
SPiRALE NicWT MERR  HERAUS FINDET.

HiLFE -

SIEWE NACHSTE SgiTEN |



Ti PPS

4 '(}oGCoEN GEHEN .bzw. SPORT |
MAC\'\EN

_ |nsTRUMENTE  SPIiELEN
(Z,B. GEiGE P KLAV.‘ER o.o)

- BackEN

- ZE\CANEN

- LESEN
- Musik HOREN
- ATEMUBUNGEVW

- GENUGEND SCWLAF

|
¥




\WiTzE

dhg MICH VORHIN  AusGESPERRT. Wat 6anz  Aus

lcw HWABE EiNEN  }ocHURT FaLeN Lassen. Er wam
NichT MEHR  RATBAR,

Nie NENNT MAN Eiv WELLES MamnuT ¢ -

HELLMUT.

Was MACHEN ZWE)! WUTENDE Scuare ?,-

Sie KRIEGEN Sicw IN DIE WolLg.




RE Z2EPTE  GEGEN STRESS

AnTi- STRESS - LiMoNADE :

70TATEN :

'100% Zu:}-v" A &c—th
200 ml '(Aimrum.mlk 5 Sty Mimra
A, 5L Mimerallysome

So 3e\ﬂ’s=

500ml Wasser umdh A00q ZuckeR uNTER RUBREN AUFKOCHEN,
bic sich DER ZUKER AUFGELost hat. DANN AUSKUHLEN Lassew.

Sirup DuReck EIV SiES iN Ein GROBES Geraf WIT co. ALITER
FassuNGSVERMOGEN GiefEN. Siaup it 200ml ZiTRongNsAET

- UND A LitER kalvem WASSER AuffolLen.
Bio- ZiTRONEN ABWOSCREN UND iV DUNNE SchEiBEN
- SCANEIDEN. 5 STiele Minze wascwEN UND DiE RLKTTER

- ABZUPFEN. MiniE UND ZiTRONEN SCREIBEN Zum Limo va DE
- RinZUGEBEN UND KaLT SERvierREN



EiGENE EITEN




