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Seminar-Nr. 40010

Energie statt Stress

Ein Training zum gesunden Umgang mit Stress und Belastungen
Termin

10.06.2024 - 11.06.2024 , 14 Stunden

10.06.2024 von 09:30 bis 17:00 Uhr,

11.06.2024 von 08:30 bis 17:00 Uhr

Zielgruppe

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aler Ebenen, die einen neuen Umgang mit Stress und
belastenden Emotionen finden wollen.

Inhalte

1. Die Stress-Dynamik: Wasiist eigentlich die wirkliche Ursache von Stress?

2. Meinen Stressoren auf der Spur: Vom Umgang mit destruktivem "Gedankenlarm™ und
Uberhdhten Anspriichen

3. Reflektieren statt rodeln: Konstruktiver Umgang mit Arbeitsdruck und
L eistungserwartungen

4. Selbststérkung: So stérken Sie durch Stressmanagement Ihr Selbstwertgefthl

5. Innehalten und sich Gutes tun: Mobilisieren Sie Ihre Kraftquellen und lhre
Sel bstf irsorgekompetenz

6. Stressabbau Uber den Korper: einfache Atem- und Korperibungen firs Biro

7. Tipps & Tools: Hilfreiche Methodensammlung zum Abbau von akutem und langfristigem
Stress

8. DieLdsung lauert Uberall: Antworten auf Praxisfragen finden

Ziele und Methoden

Viele glauben: Beruflichem Stress sind wir einfach ausgeliefert, weil wir uns die Situationen, die
uns "stressen”, nicht aussuchen konnen. In diesem Seminar werden Sie herausfinden, dass es so
nicht sein muss und erleben den "gefthlten Beweis' daflr. Sie lernen:

1. Stresssituationen friihzeitig zu erkennen und chronisches Stressverhalten zu reflektieren und
zu entschérfen.

2. Einfache Techniken, um Stress aktiv abzubauen.

So erhalten Sie Ihre Energie, schopfen Kraft und tun etwas fir Ihre Gesundheit.

Es wird mit Kurzvortragen, Diskussionen, Kleingruppenarbeit und praktischen Ubungen
gearbeitet. Anhand der individuellen Themen der Teilnehmer/innen erfolgt ein lebendiger
Wechsel von Theorie und Praxis, Korper- und Entspannungsiibungen.
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Zusétzliche Hinweise

Iso-Matte und Decke - oder zwei Decken - flr eine Tiefenentspannungsiibung sind mitzubringen.
Referent/-in

Kirsten Jule Lawall, Dipl.-Psych., Profitraining

Ort
Vitalia Seehotel
Bad Segeberg

KOMpetenzzentrum fir TEL 04322693 -100

AZV \\\ Verwaltungs-MAnagement FAX 04322693 - 531

Ausbildungszentrum Heintzestralle 13 maiL service@komma-sh.de
s ¥cevaliiog D-24582 Bordesholm wes www.komma-sh.de




	watchListForm: watchListForm


