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Vortrag

STRESSBEWALTIGUNG &
RESSOURCENSTARKUNG

Fuhlen Sie sich oft gestresst und Uberfordert? Unsere Vortrage zur "Stressbewal-
tigung & Ressourcenstarkung” bieten IThnen die Mdglichkeit, effektive Strategien
zur Stressreduktion zu erlernen und lhre persdnlichen Ressourcen zu aktivieren.

Unsere Vortragsreihe bietet einen Einstieg in ver-
schiedene Individuums- und organisationsbezoge-
nen Belastungsbereiche.

e  Stressmanagement, Achtsamkeit, Gelassenheit
e Resilienz

e  Selbstbehauptungstraining, gesunde Abgren-
zung,

e Umgang mit Schichtarbeit, Life-Balance,

e  Konfliktmanagement, Kommunikationsmanage-
ment

e  Gesunder Schlaf, Mini-Mikropausen

Trendthemen: Prokrastination, Perma-Modell,
Burnout-Pravention

Klicken Sie hier zur Themenibersicht

Ziele & Nutzen

Erkennen von Ausldsern: Die Teilnehmenden ler-
nen, ihre individuellen Stressoren zu identifizieren
und deren Auswirkungen auf Kérper und Geist zu
verstehen.

Entwicklung von Bewaltigungsstrategien: Ver-
mittlung effektiver Techniken zur Stressbewaltigung,
wie Achtsamkeit, Atemibungen und Zeitmanage-
ment.

Starkung von Ressourcen: Férderung der personli-
chen Widerstandsfahigkeit durch gezielte Ubungen,
die helfen, mit Herausforderungen besser umzuge-
hen.

Selbstreflexion: Mdglichkeit zur eigenen Reflexion
und zum Austausch mit Gleichgesinnten, um Erfah-
rungen zu teilen und voneinander zu lernen.

Langfristige Implementierung: Eigenstandige Ent-
wicklung eines personlichen Aktionsplans, um die er-
lernten Techniken nachhaltig in den Alltag zu integ-
rieren.

Inhalte

v" Grundlagen zum Thema und seine Auswirkun-
gen

v" ldentifikation personlicher Belastungen

v' Techniken zur Bewaltigung & Ressourcenakti-
vierung

v' Langfristige Strategien fir mehr Balance
v Selbstreflexion und praxisnahe Ubungen

v' Integration in den Alltag

Schnelle Fakten

e Dauer: Vortrag 45 — 60 Minuten

e Umsetzung: analog oder digital

e Zielgruppe: Mitarbeitende / Flhrungskréafte

e 5-30 Teilnehmende (TN) digital / 9-30 TN analog

e Technische Anforderungen digitale Vortrage:
Internetfahiges Endgerat mit Lautsprecher (Com-
puter, Tablet, Smartphone)

e Systemanforderungen digitale Vortrage:
Aktuelle Browser-Version (Google Chrome, Mo-
zilla Firefox, Microsoft Edge), aktueller Adobe
Reader, E-Mailaccount

DAK

Gesundheit

Ein leben anj.
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