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MENTALE STARKE
Durch innere Ausgeglichenheit zu mehr Wohlbefinden

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einfiihrung
In unserer komplexen und anspruchsvollen Welt brauchen wir eine innere Ausgeglichenheit,
die uns dabei unterstutzt, alltdgliche (private und berufliche) Herausforderungen zu meistern.

In dieser Online-Seminarreihe werden Elemente und unterschiedliche Facetten der ,mentalen
Starke“ dargestellt. Welche Méglichkeiten gibt es und wie kdnnen diese im Alltag angewandt
bzw. trainiert werden?

Der Schwerpunkt liegt in der mentalen Stresskompetenz, d. h. wie kann durch die Anwendung
mentaler Strategien Ihre Handlungsfahigkeit verbessert und dadurch Ihr Stressempfinden
positiv beeinflusst werden.

Ziel

=  Sie haben mentale Stressbewdltigungsstrategien kennengelernt.
= Sie wissen, wo lhre persdnlichen Ressourcen verborgen sind.

= lhnen sind lhre personlichen mentalen Strategien bekannt.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
= Wir haben unsere Gesundheit im Blick.
= Wir gestalten eine gesundheitsférderliche Arbeitsumgebung.

Programm

= Selbstwirksamkeit — der Glaube an die eigenen Fahigkeiten
= Stressprozess — das ABC-Prinzip

= Die 4-A-Strategie

= Die Gedanken-Stopp-Strategie

= Kennenlernen praktischer Ubungen, z. B. Atemberuhigung

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

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

-methoden

Seminarnummer:
Q4.2.1.2

Methode:

Theoretischer Input, Gruppenaus-
tausch/-diskussion,

praktische Ubungen

Referent*in:
Michael Peitz
Referent, Trainer, Business Coach

Termine (Reihenfolge):
10.10.2024,
21.10.2024,

05.11.2024,

18.11.2024

Zeit:

jeweils 11:00 Uhr - 12:30 Uhr

Ort:

Die Durchfthrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
05.09.2024

Geblihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



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

