COACHING

SILKE MEIER

Das Ziel des Praventionskurses ,Stressbewaltigung im Alltag” besteht in der Férderung von

Stressbewaltigungskompetenzen.

Zielgruppe sind Erwachsene, die aktuell durch Stress belastet sind oder die in Zukunft
primdrpraventiv von einem solchen Training profitieren kdnnen. Durch den Aufbau von
Bewaltigungs- und Erholungskompetenzen und praventiver Schutzfaktoren sowie die
Starkung personlicher Ressourcen sollen chronische Stressfolgen vermieden und das
Erregungsniveau gesenkt werden. Es werden Stressmanagementkonzepte vermittelt, um Gber
die Zusammenhdnge von inneren und &uReren Stressoren und Stressempfinden,
gesundheitliche Folgen chronischer Stressbelastung und Methoden aufzukldren. Die im
Kursverlauf angewandten Techniken und Methoden werden anhand von praxisnahen
Beispielen veranschaulicht und geiibt.

10 x wochentlich 4 90 Minuten

Kursgebuhr€ 180



