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	Beschreibung: In den letzten Jahren sind die Anforderungen im beruflichem Umfeld enorm gestiegen. Durch den vorherrschende Zeit- und Leistungsdruck wird nicht nur die Leistungsfähigkeit, sondern zunehmend auch die Gesundheit beeinträchtigt. In diesem Seminar soll es  darum gehen, wie eigene Leistungsfähigkeit auf Dauer erhalten werden kann, indem man den eigenen Stress ausschaltet oder soweit wie möglich reduziert. Darüber hinaus geht es um die Vermittlung von  Bewältigungsstrategien mit deren Hilfe man den Alltag mit größerer Energie meistern kann.SEMINARZIELESie lernen in diesem Seminar ,welche Prozesse mit Stress verbunden sind, eigene Stressoren zu identifizieren und welche Arten von Stresskompetenzen es gibt, die einen adäquaten Umgang mit Stress ermöglichen.  Ziel ist nicht die generelle Abschaffung von Stress, sondern ein konstruktives Management und eine gesunde Balance zwischen Anspannung und Entspannung.
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