
 

 
   

    

 

 

 

Teilnehmerzertifikat 

für Frau Janina Pernsot 
Zeit- und Selbstmanagement – Zeit sparen, Stress vorbeugen! 

Tagesseminar (8 Stunden) 

 
 
 
Inhalte 
 
 
1. Grundlagen erfolgreicher Selbstorganisation 
 
2. Wirkungsvolle Arbeitstechniken 
 
3. Erfolgreiches Stressmanagement 
 
4. Entwicklung von Zielen 
 
5. Planung von Aktivitäten 
 
6. Konsequentes Priorisieren 
 
7. Management von Störungen 
 
8. Einsatz von Zeitplanungstools 
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