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Kompetenzorientierte Lernziele

Langst ist Stress im_Job zur Gewohnheit geworden. Das beweist auch die zunehmende Zahl
an stressbedingten Krankheiten wie Bluthochdruck, Schlafstérungen oder auch Burnout.
Dauerhafter Stress flihrt zu Ausfallzeiten bei den Mitarbeitern und kann schwerwiegende
gesundheitliche Schaden nach sich ziehen. Stressbewaltigung ist fur viele daher ein
zentrales Thema. Dazu gehdrt vor allem ein gezieltes Zeitmanagement. Wir versuchen Dir in
unserem Seminar Ideen und Hilfestellung zu vermitteln, um dein Leben stressloser zu

gestalten.

Online-Evaluation  Am letzten Seminartag erhalten Sie eine E-Mail von der dbb
akademie. Bitte bewerten Sie die Veranstaltung tber den Online-
Fragebogen. Ihre Rickmeldung hilft der dbb akademie die hohe
Qualitat der Schulungen dauerhaft zu gewahrleisten. Die Bewertung
kann (auch anonym) mit Smartphone, Tablet oder PC durchgefiihrt
werden.

Pausenzeiten 10:30 - 10:45 Uhr Kaffeepause
12:30 - 13:30 Uhr Mittagspause

15:00 - 15:15 Uhr Kaffeepause

ab 18:30 Uhr  Abendessen

Die dbb akademie behalt sich das Recht des Dozentenaustausches,
Terminverschiebungen sowie die Aktualisierung der Inhalte vor.

Methoden Die Seminarinhalte werden anschaulich durch Vortrage, Prasentationen,
Gruppenarbeiten, konkrete Fallbeispiele und Diskussionen sowie durch
Feedbackrunden und Simulationen vermittelt. Dabei kommen bewahrte
Prasentations- und Lernmedien zum Einsatz.



https://www.absolventa.de/stellenangebote
https://www.absolventa.de/karriereguide/arbeit-und-alltag/stress-im-berufsalltag

Inhalte
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Donnerstaq, 16. Oktober 2025

10:00 bis 10:30 Uhr

10:30 bis 10:45 Uhr

10:45 bis 11:15 Uhr

11:15 bis 12:30 Uhr

12:30 bis 13:30 Uhr

13:30 bis 15:15 Uhr

15:15 bis 15:30 Uhr

15:30 bis 18:00 Uhr

ab 18:30 Uhr

BegriiBung, Vorstellung, Erwartungsabfrage
Detlef Mohr

Kaffeepause

Stress!
Was ist Stress und wie macht er sich bemerkbar?

Vortrag mit Diskussion
Rainer Vollmer

Welche Arten von Stress gibt es eigentlich?

Vortrag mit Diskussion
Rainer Vollmer

Mittagspause

Stress Bewaltigung

Vortrag mit Diskussion
Rainer Vollmer

Kaffeepause

Entspannungstraining

Rainer Vollmer

Abendessen und gemiitliches
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Freitag, 17. Oktober 2025

09:00 bis 10:30 Uhr

10:30 bis 10:45 Uhr

10:45 bis 11:30 Uhr

11:30 bis 12:00 Uhr

Zeitmanagement

Vorteile einer sinnvollen Zeitplanung
Detlef Mohr

Kaffeepause

Fortsetzung des Vortrages Zeitmanagement

Vorteile einer sinnvollen Zeitplanung
Detlef Mohr

Auswertung des Seminars, Online Evaluation
Verabschiedung der Teilnehmenden

Detlef Mohr

AnschlieBend Mittagessen




