
GESUNDER UMGANG MIT BERUFLICHER BELASTUNG UND STRESS

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einführung
Täglich werden Anforderungen an uns gestellt – von anderen, aber auch von uns selbst. Wir ha-
ben Aufgaben zu erledigen – und wir möchten sie gut erledigen. Oft erleben wir diese Anforde-
rungen als positiv und spannend, manchmal jedoch als unangenehm und belastend. Nehmen 
Belastungen immer mehr zu, so kann sich dies auf die eigene körperliche und seelische Verfas-
sung negativ auswirken. Die Herausforderungen der Corona-Pandemie können solche Tenden-
zen zusätzlich verstärken. In dieser Situation ist es wichtig, die eigenen inneren Ressourcen zu 
kennen und sie gut einsetzen zu können.

Die Seminarinhalte sollen Ihnen helfen, den eigenen Belastungsgrad in der aktuellen Lebenssi-
tuation zu refl ektieren und für sich anhand aufgezeigter Übungen persönlich stimmigere Wege 
hin zu mehr Freude, Gelassenheit und Entlastung im berufl ichen Alltag und den besonderen 
Anforderungen der Pandemie zu fi nden.

Ziel 
• Sie können Ihren eigenen Belastungsgrad und dessen Ursachen wahrnehmen und

refl ektieren.
• Sie haben Ihre eigenen Körper-Warnsignale kennen und zu deuten gelernt.
• Sie identifi zieren Ihre persönlichen stressverschärfenden Einstellungen und lernen, sie zu 

entschärfen.
• Sie kennen Ihre persönlichen Ressourcen und Stresskompetenzen und nutzen sie gezielt.
• Sie haben eigene Alltagsstrategien zum Umgang mit Belastung entwickelt.
• Sie wissen, wie Sie für sich persönlich stimmige Wege zu mehr Freude und Gelassenheit 

im Alltag fi nden können.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
• Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut.
• Stärkung des Gesundheitsbewusstseins und der Gesundheitskompetenz.

Programm 
• Einführung in die Grundlagen der Salutogenese
• Typische Stressauslöser und Verhaltensmuster bei Belastung (stressverstärkende und 

stressreduzierende Muster)
• Selbstrefl exion: Belastungsgrad in der eigenen Lebenssituation erkennen und einschätzen
• Beobachtungsübungen: Emotionstagebuch, Stress-/Wohlbefi ndentagebuch
• Achtsamkeits- und Körperübungen
• Erstellen einer eigenen Alltagsstrategie/Wochenplan zum Umgang mit unterschiedlichen 

Belastungen
• Selbststeuerung: Körperbezogene und mentale Strategien für einen gesunden Umgang 

mit Belastung kennenlernen und an die eigene Situation anpassen. Übungen zur Selbst-
steuerung.
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Seminarnummer: 
Q2.2.1.2

Methode: 
Trainer-Input, Refl exion, Kleingrup-
penarbeit, praktische Übungen

Referent*in: 
Michael Peitz
Trainer, Business Coach (DBVC)

Termin: 
06.04.2022

Zeit: 
08:30 Uhr – 16:30 Uhr 

Ort: 
Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim,
Raum 521

Anmeldeschluss: 
23.03.2022

Gebühr: 
zentral fi nanziert

ZU WENIG ANMELDUNGEN

SEMINAR WURDE 
ABGESAGT


