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Einfiihrung

Ein gutes Stressmanagement ist ein wesentlicher Bestandteil des Lebens geworden. Unabhén-
gig davon, ob der Stress aus dem beruflichen oder privaten Umfeld kommt, hat der negative
Stress oft unerwtinschte Folgen.

In dieser Online-Seminarreihe werden Méoglichkeiten zum rasanten Entspannen auf mentaler
und korperlicher Ebene zum Aufladen des persénlichen Akkus aufgezeigt.

Der Schwerpunkt dieser Fortbildung liegt in der Férderung der regenerativen Stresskompe-
tenz. Es besteht die Moglichkeit zum Kennenlernen und Ausprobieren von einfachen und
direkt umsetzbaren Ubungen und Techniken, um beim mobilen Arbeiten oder im Biiro auch in
kleinen Zeitfenstern zu regenerieren, den eigenen Akku zu laden, die innere Anspannung zu
regulieren und gut fur sich zu sorgen.

Ziel

= Sie kennen den Zusammenhang zwischen Gesundheit und Stress.

= lhnen sind Methoden der regenerativen Stresskompetenz bekannt.

= Sie wissen, wie Ihnen die Trennung von Berufs- und Privatwelt in Zeiten des mobilen
Arbeitens gelingen kann.

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

Programm

= Schleusentechnik /,mein Heimweg*

= Mein Ort der Ruhe und Kraft

= Achtsames Bewegen

=  Finger-Puls-Feedback

=  Mit entspannten Augen einen scharfen Blick behalten
= Atemberuhigung

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

Prozess- :
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q1.2.1.3

Methode:
Theoretischer Input, Gruppenaus-
tausch, praktische Ubungen

Referent*in:

Nadja Schaile-Miiller
Physiotherapeutin, Gesundheits-
managerin (univ.)

Termin:
28.02.2023 und
16.03.2023

Zeit:
jeweils 09:00 Uhr - 10:30 Uhr

Ort:
Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
24.01.2023

Gebiihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

