E-Campus-BW =

Erfolgreiches Stressmanagement

Das Thema ,Stress" im beruflichen und privaten Konetxt ist heute so aktuelle wie noch nie. Dieses Kursangebot gibt lhnen
Impulse fur einen gesundheitsférderlichen Umgang mit den alltéaglichen beruflichen und privaten Belastungen.

Das Ziel ist dabei nicht, ein Leben ganz ohne Stress zu gestalten, sondern den optimalen Umgang mit Ihrer Energie zu
férdern um negativen Auwirkungen auf Kérper und Psyche vorzubeugen - fir mehr Energie und Gelassenheit im Alltag.

Kursinhalte

e Einfihrung und Grundlagen von Stress.
e Drei Saulen des Stressmanagements (Lazarus):
¢ instrumentell
¢ mental
¢ regenerativ
e Methoden zur Stressbewaltigung, Stressvermeidung und Stressreduktion.
e Stresskompetenzen entwickeln: Das Annehmen der Realitat - ein erster Schritt zur - Stressbewaltigung?
e Entspannungstibungen und Achtsamkeitstraining kennenlernen

Zielgruppe:

Unternehmer/innen, Entscheidungstrager, Elektrofachkrafte, Technische Leiter/innen, verantwortliche Mitarbeiter/innen
aus Industrie,Verwaltung und Kommunen

Abschluss:

Sie erhalten ein etz-Zertifikat.
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Kontaktperson:

~>
Klaus Schumacher
Datum:

Unterrichtseinheiten:

Mindestteilnehmerzahl:

Teilnehmer (max):
Kursgebuhr:
Anmerkungen:
Zeiten:
Veranstaltungsort:

E-CHECK Seminare

info@etz-stuttgart.de
05.12.2024 - 05.12.2024
8 UE

12

12

349 €

von 8:30 Uhr bis 15:45 Uhr

etz Stuttgart
Krefelder Stral3e 12

70376 Stuttgart
Telefon: 0711 955916-0
Fax: 0711 955916-55
info@etz-stuttgart.de
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