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Ihre Dozentin bei diesem Seminar

Details

Seminar Online - Seminar: Gestarkt dem Stress hegegnen - Selbstfiirsorge in turbulenten Zeiten
ID 0002027
Termin 11.12.2024 - von 10:00 Uhr bis 16:30 Uhr
Anmeldeschluss 11.12.2024 - 10:00 Uhr
Kategorie Kommunikations- / Verhaltenstraining
Kurzheschreibung

Oftmals fallt es schwer, nach Feierabend den Arbeitsalltag hinter sich zu lassen. Dies kann durch die Arbeit im
Homeoffice und durch auBere Stressfaktaren noch verstarkt werden.

Doch je besser man wahrend der Arbeit dem Stress begegnet und je besser man nach der Arbeit abschalten kann,
desto entspannter ist der Feierabend, desto erholsamer ist die Nacht und desto aktiver und moftivierter gelingt der
nachste Arbeitstag.

In diesem Online-Seminar geht es um den bewussten Umgang mit Stress, um personliche Stressverstarker sowie
um theoretische und praktische Tipps fiir die Entwicklung eines individuellen Leitfadens zur Stressreduktion.

Seminarinhalt

1: Abschalten: Bedeutung und Relevanz


https://kommunalplusbildung.de/termindaten/2027
https://kommunalplusbildung.de/seminare?cat=Kommunikations-+%2F+Verhaltenstraining
https://kommunalplusbildung.de/
https://kommunalplusbildung.de/dozenten/19858

Auswirkungen von Stress

Verhaltnis von Leistung und Regeneration

Relevanz fur die psychische und physische Gesundheit
2: Stressverstarker und unsere Gedankenwelt
Personliche Stressverstarker erkennen

Warum wir denken, wie wir denken

Gedanken umlenken und das Gedankenkarussell stoppen
3: Abschalten und Erholen kann man lernen

Feierabend machen, aber richtig:

Feierabendroutine, Feierabendrituale

Tipps flr den Alltag

Erholungsstrategien

Schlathygiene

Erleben von praktischen Ubungen

4: Entwicklung eines individuellen und personlichen Leitfadens

Preis

395,00 Euro (LSt befreit) Bedienstete der offentlichen Verwaltung
590,00 Euro (/51 befreit) Andere
250,00 Euro (/ST befreit) Auszubildende



