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Stressbewältigung und  
Burnoutprävention 

Ziel des Kurses: 

•Gesünderes Stressmanagement 

•Übernahme von Eigenverantwortung 

•Entschleunigung – Zeitmanagement 

•Innere Balance finden 

 

 



 TRAPRO Consult 
Dipl. Psychologin 

Sandra Päpper 
www.trapro.de 

Kursablauf 

1. Tag  

Erwartungen / Wünsche?  

• Mit welchem Problem bin ich hier? 

• Was möchte ich verbessern/verändern? 

 

Werte und ihre Bedeutung 

• Wertehierarchie 

• Diverse Übungen dazu 

• Lebe ich oder werde ich gelebt?  
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Wie entsteht Stress 

•Woher kommt Stress 

•Wozu dient er 

•Entspannungsübungen 

 

Umgang mit Zeit 

•Zeit und Energiefresser 

•Wie komme ich in Balance 

Wochenaufgabe für den 2. Tag 
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2. Tag 

Stress und Wahrnehmung 

•Was hat meine Wahrnehmung  

  mit Stress zu tun? 

•Übungen zur Wahrnehmung 

•Verbindung der Themen  

•Ziel: Vermeidung / Verkleinerung von 

  Stressoren – erste Schritte 
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Professionelles Training & Coaching 
Dipl. Psychologin Sandra Päpper 

Löhnfeld 26, 21423 Winsen 
Tel. 04171 692914 – mobil 0176 32468091 

trapro@email.de 
www.trapro.de 

 
Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit und alles Gute 
für Ihren weiteren „achtsamen + bewussten“ Weg! 
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