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Veranstaltungsnummer: VA25-00162

Stressbewältigung: Strategien zum

Umgang mit hoher Arbeitsbelastung

So bleiben Sie gesund und leistungsfähig

Termin

Mi. 19.02.2025, 09:00 Uhr —

Do. 20.02.2025, 16:00 Uhr

Veranstaltungsort

Haus der Technik e.V.

Hollestr. 1

45127 Essen

Teilnahmegebühren

Präsenz-Teilnahme 1.690,00 €*

Für HDT-Mitglieder 1.590,00 €*

Präsenz

Weitere Informationen und die

Möglichkeit zur Online-Buchung

-LVIV�8IMPRELQI�«RHIR�7MI�EYJ der

Veranstaltungs-Webseite.

Stand: 03.08.2026, 15:29 Uhr

https://stage.hdt360.de/verein-mitgliedschaft/


Seite 2 von 4

Stressbewältigung: Strategien zum Umgang mit hoher

Arbeitsbelastung
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Zum Thema
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Seite 3 von 4

KI^MIPX�YRH�WGLRIPP�FIWMIKIR��)RHPMGL�[MIHIV�IMRWGLPEJIR��VMGLXMK��2IMR��WEKIR�OúRRIR��/SR¬MOXI�PúWIR���HMIW

WMRH�[IMXIVI�8LIQIR�HIW�7IQMREVW�

Programm

����������

����������� &IKVþ�YRK�YRH�:SVWXIPPYRK

:SVWXIPPYRK�HIW�6IJIVIRXIR

:SVWXIPPYRK�HIV�8IMPRILQIRHIR�YRH�[IPGLI�;þRWGLI�7MI�ER�HEW�7IQMREV�LEFIR��HEVEYJ�[MVH�KI^MIPX

IMRKIKERKIR


äFIVFPMGO�þFIV�HMI�7IQMREVMRLEPXI

����������� /EJJIITEYWI

����������� )MRJþLVYRK�7XVIWW

;EW�MWX�7XVIWW�KIREY#

;EW�KIWGLMILX�MQ�/úVTIV��[IRR�MGL�7XVIWW�IQT«RHI#

;EVYQ�OERR�IW�KIJêLVPMGL�[IVHIR��[IRR�MGL�OIMRI�7XVEXIKMI�HEKIKIR�LEFI#

;EW�LEX�7XVIWW�QMX�YRWIVIQ�9RXIVFI[YWWXWIMR�^Y�XYR#

����������� 1MXXEKIWWIR

����������� (MI�HVIM�TW]GLSPSKMWGLIR�1IRWGLIRX]TIR

7IPFWXXIWX��)VJELVIR�^YIVWX��[EW�JþV�IMR�8]T�WMI�WIPFWX�WMRH

)VOPêVYRK�HIV�ZIVWGLMIHIRIR�1IRWGLIRX]TIR
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7IPFWXVI¬I\MSR��;MI�WILI�MGL�QMGL�YRH�[MI�WILIR�QMGL�ERHIVI#

����������� /EJJIITEYWI

����������� (MI�HVIM�TW]GLSPSKMWGLIR�1IRWGLIRX]TIR���*SVXWIX^YRK
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09:00–10:30 Lösungen bei Stress I

Erfahren Sie heute weitere und höchst interessante Dinge über Stress

Den Stress im Körper wahrnehmen

Warum ist das Wissen über die 4 Komfortzonen so wichtig, wenn ich Stress besiegen will?

10:30–10:45 Kaffeepause

10:45–12:00 Lösungen bei Stress II

Lernen Sie heute Methoden, mit denen Sie schnell und effektiv Stress reduzieren, wie:

Atemübungen

Wie verändere ich bestimmte Denkmuster; wie optimiere ich guttuende?

Kopfkinos stoppen

Handlungsweisen und Organisation optimieren

Zeiten realistisch planen und besser einteilen

12:00–13:00 Mittagessen

13:00–14:30 Lösungen bei Stress III

Wie setze ich die richtigen Prioritäten?

Wie kann ich richtig „Nein“ sagen, wenn ich am Limit bin? (Ich will dabei aber nicht schwach

wirken.)

Wie kann ich endlich wieder gut ein- und durchschlafen?

Verhalten bei Verhandlungen optimieren

Wenn ich einen Vortrag halten muss, wie kann ich mich davor beruhigen?

14:30–14:45 Kaffeepause

14:45–16:00 Feedbackrunde

Wurden die Fragen, Probleme und Ängste, die mir die Teilnehmenden am Beginn des ersten Tages

sagten, beantwortet?


