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Stress erfolgreich
bewaltigen.

Mit dem Stressmanagement-
Seminar vonTUV Rheinland.
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Mehr Energie und Lebensfreude
durch aktive Stressbewaltigung.

Das Wort , Stress” ist in aller Munde. Zeit- und Leistungsdruck domi-
nieren das Leben der modernen Leistungsgesellschaft. Stress lasst sich
nicht immer vermeiden, denn wir leben heute in einer sehr schnelllebi-
gen Zeit, in der die meisten Menschen viele Verpflichtungen haben.
Stress uUber einen langeren Zeitraum hinweg fuhrt nicht nur zu psychi-
schen Belastungen, sondern steigert das Unfallrisiko, senkt die Leis-
tungsfahigkeit und hat negative Auswirkungen auf das korperliche Wohl-
befinden. Viele Menschen fuhlen sich ausgebrannt und geraten aus der
Balance. Nur wer fur regelmaldigen Stressabbau sorgt, bleibt auf Dauer
gesund und leistungsstark.

Das Stressmanagement-Seminar von TUV Rheinland zeigt Ihnen und lhren
Mitarbeitern Wege und Mdoglichkeiten, mit Stress richtig umzugehen. Dabei
konzentrieren sich unsere Betriebspsychologen nicht nur auf die Behandlung von
Stressfolgeschaden, sondern setzen bereits im Vorfeld an, damit sich lhr Unter
nehmen praventiv mit Strategien zur Bewaltigung moglicher Belastungsfaktoren
auseinandersetzen kann.

UNSERE ZIELE.

Ein UbermaR an Stress ist Mitverursacher zahlreicher Erkrankungen. Deshalb ist
es wichtig, mit der eigenen Kraft hauszuhalten und Uberforderungen zu vermei-
den. Im Rahmen des Seminars lernen die Teilnehmer, mit Stressfaktoren und
Belastungen ressourcenschonend umzugehen. Ziel ist es, die eigenen Grenzen
flr Stress auszuloten und Strategien zu erlernen, um bei spezifischen Stresssi-
tuationen richtig zu handeln, denn Stress und seine Bewaltigung sind individuell
sehr unterschiedlich. Daher ist es wichtig, ein groRes Bewaltigungsrepertoire zu
kennen.

WER SOLLTE TEILNEHMEN?

Das Seminar richtet sich an Personen, die lber einen langen Zeitraum Uberdurch-
schnittliche Anforderungen erfiillen missen. Dazu gehoren Flihrungskrafte und
Freiberufler ebenso wie Mitarbeiter, die den Umgang mit Kunden und Biirgern
pflegen bzw. die permanent unter Zeitdruck stehen.

METHODEN.

Unsere Experten kombinieren praktische Ubungen mit dem personlichen Erfah-
rungsaustausch und Lehrgesprachen. Uns ist wichtig, dass die Veranstaltung in
angenehmer und stressfreier Umgebung stattfindet. Wir garantieren eine ganz-
heitliche Betrachtungsweise der Stressthematik. Auf Wunsch kénnen die Teilneh-
mer auch im Nachgang bei der Umsetzung der erlernten Techniken durch Lehrbrie-
fe begleitet werden. Die Vortrags- und Seminardauer sowie die Inhalte werden
den Vorkenntnissen und Erwartungen der Teilnehmer angepasst.

SEMINARINHALTE.

= Definition von Stress und Analyse der haufigsten Stressoren — beruflich
und privat

= Vermittlung wissenschaftlicher Erkenntnisse zur Stressthematik und zur
Entwicklung psychosomatischer Erkrankungen aus psychologischer und
medizinischer Sicht

= Individuelle Situationsanalyse unter Anwendung eines wissenschaftlich
fundierten Fragebogens in Kombination mit einem personlichen Beratungs-
angebot

= Darlegung der moglichen Auswirkungen von Stress

= Methoden flr den kurz- bzw. langfristigen Belastungsausgleich

= Erarbeiten eigener Ressourcen und Ausbau persdnlicher Widerstandsfahigkeit

Auf Wunsch fahren wir das Seminar auch interdisziplinar mit Medizinern und wei-
teren Gesundheitsexperten durch.

IHR NUTZEN.

= Erhalt der Leistungsfahigkeit
und Ausbau der personlichen
Ressourcen.

Steigerung des personlichen
Wohlbefindens und Lebens-
geflhls.

= Mehr Energie zur Bewalti-
gung der taglichen Aufgaben.
Weniger Fehlzeiten und Re-
duktion der damit verbunde-
nen wirtschaftlichen Folgen.
Kleine Gruppen bis maximal
10 Teilnehmer garantieren
eine individuelle Reflexion
und Beratung.

Unsere Experten handeln auf
Basis der neuesten Erkennt-
nisse der Betriebs- und Orga-
nisationspsychologie.

HABEN WIR IHR INTERESSE
GEWECKT?

Unsere erfahrenen Experten beraten
Sie zu passgenauen Losungen.
Sprechen Sie uns an.



