
E
G

O
S

! P
D

F
 M

V
C

 C
on

te
nt

 A
pp

lic
at

io
n 

F
ra

m
ew

or
k 

v9
.2

51
2.

11
.1

. ©
20

26
 E

G
O

S
! T

he
 E

du
ca

tio
n 

C
om

pa
ny

, A
lle

 R
ec

ht
e 

vo
rb

eh
al

te
n.

 C
re

at
ed

 o
n 

07
.0

1.
20

26
 0

7:
36

:5
4.

 ID
31

20
2.

 S
of

ts
ki

lls
 S

tr
es

s 
ef

fe
kt

iv
 b

ew
äl

tig
en

>> Softskills
Stress effektiv bewältigen

Ihr Nutzen Voraussetzungen

Keine

Hinweise

6 Std 7 min

Version: 

Preis pro Teilnehmer

EUR 100,- exklusive der gesetzlichen MwSt.

Seminardauer

6,07 Stunde(n)/Hour(s)

Seminarinhalte

* Kursvorstellung: Ressourcenorientierte Stressbewältigung 
* Einstieg - Was ist Stress? 
* Arbeitspsychologische Stressmodelle 
* Biologische Aspekte und Stressfolgen 
* Exkurs Neurobiologie von Stress - Akutsituationen 
* Strategien zur Stressbewältigung 
* Regenerative Stressbewältigung: Entspannungstechniken 
* Regenerative Stressbewältigung: Ausgleich und Freizeit gestalten, 
Genießen im Alltag 
* Aktiver Abbau von Belastung: Problemlösen 
* Aktiver Abbau von Belastung: Problemlösen 2 
* Kognitive Stressbewältigung 
* Kognitionstraining und innere Antreiber 
* Stressverschärfende Gedanken 
* Ressourcensuche und Glück 
* Stress effektiv bewältigen 
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