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Einzeltraining: Stressmanagement und mentale Stärke im 
Arbeitsalltag
Gelassener reagieren, klarer entscheiden, leichter abschalten – mit Personal Trainer

Ein hoher beruflicher Einsatz ist oft Voraussetzung für gute Ergebnisse – dauerhaft erhöhter Stress jedoch nicht. Die 
Frage ist nicht, wie du mehr aushältst, sondern wie du mit mehr Gelassenheit arbeitest, ohne Leistung einzubüßen. 
Das sind keine Charakterfragen, sondern Fähigkeiten: Wie schnell schließt du belastende Themen gedanklich ab? 
Wie klar priorisierst du, wenn alles gleichzeitig wichtig erscheint? Wie gut schaltest du nach Feierabend wirklich ab? 
Dieses Einzeltraining arbeitet entlang von vier typischen Stressmustern leistungsorientierter Arbeitswelten – 
diagnostisch, fokussiert und mit konsequentem Transfer in deinen Arbeitsalltag.

Hinweis zu deiner persönlichen Lernumgebung

In deiner Online-Lernumgebung findest du nach deiner Anmeldung nützliche Informationen, Downloads und Extra-Services 
zu dieser Qualifizierungsmaßnahme.

Teilnehmer:innenkreis

Fach- und Führungskräfte, Projektleiter:innen sowie Expert:innen, die ihre Leistungsfähigkeit effizient ausbauen, ihre 
Resilienz stärken, leichter abschalten und weniger Stress haben wollen.

Open Badges - Zeige auch digital, was du kannst.

Open Badges sind anerkannte, digitale Teilnahmezertifikate. Diese verifizierbaren Nachweise sind 
der aktuelle Standard für die Einbindung in Karrierenetzwerken wie z.B. LinkedIn.

Damit zeigst du digital, über welche Kompetenzen du verfügst.

Nach erfolgreichem Abschluss erhältst du von uns ein Open Badge.

Mehr erfahren kannst du unter:
https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges

Personal Trainer

Sabine Bachmayer 
Das was einem wichtig ist (Ziele, gute 
Ergebnisse...) kann immer Stress 
hervorrufen - besonders wenn sich die 
Dinge anders entwickeln, als 
gewünscht. Mittlerweile gibt es 
jedoch Methoden, die das Bewältigen 
potenziell stressiger Situationen 
ermöglichen, ohne dabei die ganzen 
Stress-Reaktionen erleben zu müssen. 
Genau dafür setze ich mich ein. Für ein 
Weiterkommen, ohne sich 
aufzuarbeiten. Viele Methoden, Tools 
und Herangehensweisen sind in der 

https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges
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Details zur Weiterbildung

Einzeltraining | Online

4 Stunden

Teilnahmegebühr

€ 1.140,- zzgl. MwSt.
€ 1.356,60 inkl. MwSt.

Deine Anmeldemöglichkeiten

Online:   www.haufe-akademie.de/41859
E-Mail:   anmelden@haufe-akademie.de

Buche deine Weiterbildung einfach und schnell online. Gib sonst bitte unbedingt den Namen des Teilnehmenden und die 
vollständige Rechnungsanschrift mit Telefonnummer sowie E-Mail-Adresse an.

In unserem Bereich Fragen & Antworten (FAQ) findest du alle Antworten auf die häufigsten Fragen rund um unsere 
Weiterbildungen:
https://www.haufe-akademie.de/faqs

Unsere ausführlichen Teilnahmebedingungen findest du auch im Internet unter  oder im www.haufe-akademie.de/agb
Gesamtprogramm.
Die vollständigen Datenschutzbestimmungen findest du unter .www.haufe-akademie.de/datenschutz

Haufe Akademie GmbH & Co. KG
Munzinger Straße 9, 79111 Freiburg, www.haufe-akademie.de, Beratung: Tel.: +49 761 595339-00, service@haufe-akademie.de

breiten Masse nicht bekannt - genau 
das möchte ich ändern. Für 100% 
Ergebnis mit 50% des bisherigen 
Stress.
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