Hallo und herzlich willkommen!

Einstiegstest:
Kann ich mich gut entspannen?

1. Warum entspannen?
Die Balance halten
Stress macht krank
Aber wir haben doch keine Zeit??

2. Wie entspannen?
Mach es dir gemiitlich!
Die Atemtechnik
Die Muskelentspannung
Fantasiereisen unternehmen

Autogenes Training

3. Wann entspannen?
Gonne dir Lernpausen
Cool in Prifungen

Stress im Alltag — nein danke!
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4. Das LernTeam-Relaxing-Programm
Relaxing durch richtige Bewegung
Relaxing durch richtige Erndhrung
Relaxing durch mentale Stéarke

Relaxing-Plan
Empfehlenswerte Biicher

Stichwortregister
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