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Stressbewaltigungskurse fliir Beschaftigte
- kostenfrei -

Erkennen der eigenen Stressverstarker

Erlernen von Strategien zum erfolgreicheren Umgang mit Stress

psychologisch fundierte Module

Stressanalyse: Informationsvermittlung zum Thema Stress und Stressbewaltigung
(z.B. Was ist eigentlich Stress, Wie duRert sich Stress bei uns?), Kennenlernen der
personlichen Stressoren und Stressreaktionen.

Veranderung der Stressverstarker: Vermittlung kognitiver Strategien zur
Stressbewaltigung (z.B. stressverstarkende Gedanken/Bewertungen erkennen und
verandern, Fokus auf eigene Starken).

Problemldsetraining: Kennenlernen und Anwenden von Strategien zur schnellen
und effektiven Losung von Problemen.

Zeitmanagement: Erlernen von Techniken zum besseren Umgang mit der Zeit,
darauf aufbauend wird die Erstellung eines gut strukturierten und realistisch
geplanten Tages- und Wochenplan aufgezeigt und gelibt.

9 wochentliche Treffen (jeweils 90 Minuten) in Universitatsraumen (Stadtmitte)

Teilnahmevoraussetzung: Beantwortung eines anonymisierten Fragebogens vor und
nach dem Training

max. 10 Personen je Training (es wird mehrere Trainingsgruppen geben)

ab Mitte September 2016

Termine sind Montag bis Freitag in der Zeit von 18.00 - 21.00 Uhr moglich, individu-
elle Absprache

Thorsten Miiller (B.Sc. Psychologe), Valentine Keil (B.Sc. Psychologin)
im Rahmen ihrer Masterarbeit.

06.09.16

Anmeldung Gber Thorsten Mdller: thorsten.markus.mueller@uni-jena.de



