Kurs Nr.: 2025 028

21.02.2025-21.02.2025

Titel: Zeitmanagement und Stressbewéltigung
Inhalt: Im praktischen Medieneinsatz sind die personlichen Anforderungen und das
erwartete Engagement oft sehr hoch und die Produktionszeit sollte moglichst
effektiv genutzt werden. In diesem Kurs werden Kenntnisse tiber den Umgang
mit Stressfaktoren vermittelt - als Gesundheitsfaktor.
Info: Fur alle interessierten Birgerinnen und Blrger geeignet.
1 Tag: - physiologische Leistungsfahigkeit
- "Eulen”, "L&rchen™ und Schlafrhythmus
- "Zeitrauber" und der Umgang damit
- Techniken des Selbstmanagements
- Mdglichkeiten der effektiveren Zeitorganisation - aber auch: Entmanagen
- Stress, Stressoren und ihre Wirkung
- Stresstest
- Entspannungsmadglichkeiten
2 Tag:
3 Tag:
4 Tag:

5 Tag:




