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Wer Pausen macht, hat mehr vom Leben 
 
Stressbewältigung leicht gemacht 
 
In diesem Seminar lernen Sie, Stress grundsätzlich zu verstehen, ihn zu erkennen 
und zu verhindern. 
Inhalte der Tages: 
• Aktive Stresskompetenz: Instrumentelle, Mentale und Regenerative 
Stressbewältigung 
• Umgang mit dysfunktionalen Grundannahmen (Glaubenssätze, innere Antreiber) 
• Ressourcenarbeit – Stärken stärken 
• Transfer und Empowerment, um neue Wege zu gehen 
 
Die Referentin bietet zudem die Möglichkeit, einen wissenschaftlich fundierten 
Stresstest für Sie persönlich auszuwerten. Nähere Informationen dazu erhalten Sie 
im Seminar. 
  
Das Seminar umfasst 8 UE. 
 
 

 
 
Zielgruppe  Alle Interessierten 
 
Kurs   S06-26 
Termin  24.10.2026 (09:00 – 16:30 Uhr) 
 
Referentin Andrea Mergen, Sozialpädagogin,  

Systemische Familientherapeutin,  
Fachberaterin Stress und Burnout,  
Supervisorin und Coach 

              Andrea Mergen 
      
Gebühr  155 EUR inkl. Pausenverpflegung 
 
 
 

Anmeldung  www.hospizakademie-annabrunn.de/selbstfuersorge/   
 


