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Stress- und Selbstmanagement 
 

 
Stressmanagement ist heutzutage ein sehr wichtiges Thema, um die eigene Leistungsfähig-
keit aufrecht zu erhalten und die eigne Gesundheit zu fördern. Darin sind sich alle Experten 

einig. Ein gelungenes Selbstmanagement ist dafür sowohl notwendig als auch für andere 
Lebensbereiche förderlich. Daher integrieren wir in diesem Seminar Themen aus den Berei -
chen Selbstmanagement, Selbstcoaching und Willenskraft mit den wirksamen Methoden aus 
Stressmanagement Trainings. Mit den erlernten Techniken können Sie Stress wirksam 

entgegenwirken und Ihre Vorhaben besser verwirklichen. 
 

Agenda unseres Kurses 

• Strategien zum Umgang mit Stresssituationen 
o Analysetools zur Reflektion der Ist-Situation 

o Wissenswertes rund ums Thema Stress 
• Übungen zur Stressreduktion und Steigerung der Stressresistenz 

o Beeinflussung und Veränderung stressverschärfender Gedanken 
o Innere Antreiber in innere Unterstützer transformieren 

o Verschiedene Entspannungsmethoden zur schnelleren Regeneration und 
mentalen Erholung 

• Exkurse zu den Themen 

o Selbstcoaching anhand des Modells der vier Lebensbereiche 
o Willenskraft stärken und gleichzeitig Stress reduzieren 
o Selbstcoachingmodelle zum Umsetzen eigener Vorhaben 

• Sonstige Vertiefungswünsche der Teilnehmer rund um Stress- und 
Selbstmanagement 

Methoden 

• Inputs und Präsentationen seitens des Trainers 
• Selbstreflexion und Erfahrungsaustausch der Teilnehmer 
• Praktische Übungen anhand von Aufgabenstellungen 
• Auswertung, Diskussion im Plenum 

• Praxistransfer der Lerninhalte in den beruflichen Alltag 
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Ihr Referent: 
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Anmeldung 

Seminar „Stress- und Selbstmanagement” 
 

Vom 19. September bis 20. September 2022 09:30 bis 17:30 Uhr 

Ort: Akademie im Park, Heidelberger Str. 1A, 69168 Wiesloch  

 

 

Die Teilnahmegebühr beträgt 799,00 EUR (keine Berechnung von Umsatzsteuer gemäß §4, 

Nr. 22a UStG). 

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie die Anmeldebestätigung und von der KH-IT-

Geschäftsstelle, Herr Kalmbacher die Rechnung. Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 

 

Die Seminargebühr ist auch bei einem Rücktritt oder bei Nichtteilnahme fällig bzw. kann 

nicht rückvergütet werden. 

 

Die Anmeldung erfolgt über den Mitgliederbereich der KH-IT Homepage (dort zu finden 

unter: https://www.kh-it.de/seminar.html). 

 

Für Fragen rund um das Webinar steht Ihnen Frau Anna-Lena Krüger per Mail 

(seminare@kh-it.de) zur Verfügung. 
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