
 

 

 
 
 
 
 

  
Wirkungsvoller Stressabbau  
(SSK0009) 

  
  

Zielgruppe Personen die sich dauerhaft in Stresssituationen befinden 
  

 
Nutzen Teilnehmer erlernen, wie man mit einfachen Methoden 

Stresssituationen begegnet und dauerhaft und 
wirkungsvoll abbaut. 

  
 

Kursinhalte l Stress Entstehungsprozess 
 l Arten von Stress 
 l Stresssituationen erkennen 
 l Selbstanalyse 
 l Strategien gegen Stress 
 l Entspannungsmethoden 
  
  
  
  

 
 

Dauer 2 Tage 
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