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SEMINARBESCHREIBUNG /  ZIEL
Stress ist  sehr  indiv iduel l .  In  d ieser  Seminarreihe er lernen Sie  verschiedene

Stressbewält igungsmethoden,  d ie  es  Ihnen ermögl ichen,  mit  Ihrem persönl ichen Stress

ruhig  und gelassen umzugehen.  

Sie  lernen Ihre  persönl ichen Stressoren,  Ihr  Stressverhalten und Ihre  Antreiber  kennen.

Von Kurseinheit  zu  Kurseinheit  haben Sie  die  Mögl ichkeit  unterschiedl iche Übungen und

Methoden auszuprobieren und durch indiv iduel les  Er leben die  für  Sie  am besten

geeignete Lösung zu f inden.  Sie  erfahren wie  Stress entsteht  und welche Auswirkungen

er  auf  Ihren Körper,  Geist  und Verstand hat.

Durch den modularen Aufbau der  Seminarreihe,  können Sie  zwischen den Kurseinheiten

probieren und üben und im nächsten Modul  ref lekt ieren.  Dadurch erhalten Sie  die

Mögl ichkeit  nachhalt ig  den "gesunden"  Umgang mit  stressigen Situat ionen in  Ihr  Leben zu

integrieren.

"Es gibt wichtigeres im Leben, als beständig
dessen Geschwindigkeit zu erhöhen"

Mahatma Gandhi

SEMINAR-MODULE
Impulsworkshop eintägig  in  Präsenz 

(oder  a lternat iv  auch 2  Halbtagesworkshops Präsenz oder  Onl ine)

3x90 Minuten in  Präsenz oder  Onl ine im 4-wöchigen Rhythmus

TEILNEHMERZAHL
Min.  8  Tei lnehmerInnen /  Max.  15  Tei lnehmerInnen

(Auf  Wunsch kann die  Tei lnehmerzahl  auch angepasst  werden. )
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AUFBAU /  INHALTE

Kennenlernen –  Erwartungen –  Seminarablauf  

Was ist  Stress?

Was verstehen Sie  unter  Stress?

Theoretischer  Input

Übungen/Tests  (persönl iche Stressoren,  Verhalten in  Stresssituat ionen,

Notfal lstrategien“ )

Zusammenfassung/Auswertung

Entspannung

Persönl iche Stresskompetenzen ermitteln

Antreiber

Persönl iche Antreiber  Kennenlernen 

Tests  und Übungen zu persönl ichen Antreibern

Glaubensätze im Zusammenhang mit  persönl ichen Antreibern erkennen

Wie geht  es  weiter?

Tipps und Übungen für  Zuhause

Tei lnehmer probieren die  kommenden Wochen Übungen aus und sammeln

Erfahrungen

Abschluss

Entspannung

Das nehme ich heute mit .

Modul  1 :  Impulsworkshop 
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AUFBAU /  INHALTE

Ritual

Übungserfahrungen ref lekt ieren

Mult imodales Stressmanagement –  Def init ion und Überbl ick

Instrumentel les  Stressmanagement

Übungen (e inzeln  und in  der  Gruppe)

Was möchte ich für  mich persönl ich umsetzen? –  b is  zum nächsten Kursmodul

Erfahrungen sammeln

„Ressourcenbringer  /  Ressourcenfresser“

Entspannung

Ritual

Übungserfahrungen ref lekt ieren

Regeneratives Stressmanagement

Übungen (einzeln  und in  der  Gruppe)

Was möchte ich bewahren und ausbauen? Was stärkt  mich?

Was möchte ich für  mich persönl ich ausprobieren und umsetzen?

Die Macht  der  Gedanken

Übungen (z .B.  Z itronenexperiment,  Gedankenkarussel l  stoppen)

Entspannung

Ritual

Übungserfahrungen ref lekt ieren

Kognit ives Stressmanagement

Übungen (einzeln  und in  der  Gruppe)  /  Geschichte

Meine persönl ichen Glaubenssätze

Welche Glaubenssätze möchte ich zukünft ig  verfolgen.

Life  Balance

LB-Waage

Was nehme ich mit?  Was nehme ich mir  vor?  Was wi l l  ich  mir  bewahren?

(Arbeitsblätter,  Anregungen für  die  Zukunft )

Entspannung

Abschluss /  Feedback

Modul  2  –  Präsenz oder  Onl ine

Modul  3  -  Präsenz oder  Onl ine

Modul  4  –  Präsenz oder  Onl ine


