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1000 und 1 Wege
aus der Stressfalle

Hilde Schonmann
13. / 20. / 27.10.; 03.11.; 09.12., 18-20 Uhr




Inhalt

Was ist Stress?

Stressoren erkennen

Management und Abbau von Stressoren

Wege finden zu gesundem Umgang mit Stress
Umsetzungsmassnahmen festlegen

Einfadeln konkreter Schritte mittels Kurzcoaching
Reflexion tber gemachte Erfolge (nach 8 Wochen)

Ziele
e Mechanismen erkennen, die Stress wachsen lassen
e Bewusstsein Uber die einzelnen Lebensfelder starken
e Eigene Moglichkeiten zum Stressabbau finden
e Umsetzung zum Abbau eines Stressors ist geplant

Zeit
e 5 x 2 Lektionen, Total 10 Lektionen
e 5 mal abends

Seminarpreis
e CHF 600.00

Erfahren Sie, wie Sie lhrem persdnlichen
Stress begegnen und ihn vermindern
konnen. Nach einer griindlichen Einfiih-
rung lernen Sie, Stressoren zu erkennen
und wirkungsvoll abzubauen. Ein neues
Lebensgefiihl wird sich einstellen. Die
Reflexion nach 8 Wochen unterstiitzt Sie
auf lhrem zielstrebigen Weg.

Leitung

Hilde Schénmann
Diplomierter Businesscoach HLS
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