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Der Workshop "Stress erkennen und bewaltigen" bieten dir
praxisnahe Techniken und Einblicke, um deinen Alltag entspannter
und gesunder zu gestalten. Entdecke die haufigsten Stressausloser

und lerne, wie du die abgrenzen kannst. Lerne den Unterschied

zwischen positivem und negativem Stress kennen und wie du den

positiven Stress zu deinem Vorteil nutzen kannst. Erfahre, wie wichtig

es ist, bedirfnisorientiert zu handeln und eigene Bedirfnisse zu
erkennen und zu erfillen.

WORKSHOP | STRESS ERKENNEN &

BEWALTIGEN

1. Stressausloser:
Verstehen, wie unterschiedliche Situationen
und Umstande Stress verursachen kdnnen.

4. Bediirfnisorientiert sein kénnen:
Entwicklung eines Bewusstseins fur eigene
BedUrfnisse. Selbstfirsorge und achtsamer

Umgang mit sich selbst.

2. Abgrenzen:

Strategien zur Abgrenzung und zum Schutz
der eigenen Ressourcen. Grenzen setzen, um
sich vor UbermdBigen Belastungen zu
schitzen.

5. Stressmanagement:
Einfuhrung in Achtsamkeit,
Entspannungsibungen, Zeitmanagement und
korperliche Aktivitat.
Kennenlernen von Techniken fir den Alltag.

3. Positiver und negativer Stress:
Erkennen, wie positiver Stress produktiv sein
kann, wahrend sich negativer Stress
gesundheitsschadlich auswirkt.

6. Nein sagen:
Nein sagen, ohne Schuldgefihle zu haben.
Die Wichtigkeit von Prioritdtensetzung und
Selbstschutz.
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Mochtest du deine Widerstandsfahigkeit starken und effektive
Selbstfirsorgestrategien entwickeln?
Im Workshop "Resilienz und Selbstfirsorge" lernst du, wie du
langfristig gesund und ausgeglichen bleiben kannst.
Erhalte wertvolle Einblicke in die Bedeutung von Weitblick und lerne,
wie du Herausforderungen als Chancen sehen kannst. Erfahre, wie
Pravention und Vorsorge dir helfen, Stress und Burnout vorzubeugen.

WORKSHOP | RESILIENZ &

SELBSTFURSORGE

1. Weitblick:

Perspektiven und Verstandnis fir die
Bedeutung von Resilienz im Leben.
Forderung der Fahigkeit, Herausforderungen
als Chancen zu sehen.

4. Selbstverantwortung:
Forderung der Eigenverantwortung fir das
eigene Wohlbefinden. Aktiv Schritte setzen
zur Verbesserung der eigenen Gesundheit.

2. Pravention:
Strategien zur Vorbeugung von Stress und
Burnout durch proaktive MaBnahmen.

5. Achtsamkeitsibungen:
Im Moment bleiben, Stress abbauen und
mentale Klarheit fordern.

6. Frequenztherapie:
Frequenztherapie als Methode zur
Unterstitzung von mentaler und emotionaler
Ausgeglichenheit. Schwingungen und
Frequenzen fir positives Wohlbefinden.

3. Vorsorge statt Nachsorge:
Die Wichtigkeit von regelmaRBiger
Selbstfirsorge und der Implementierung
praventiver Ma3nahmen.
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