Stresspravention & Stressabbau

Stress gilt als grundlegender Bestandteil unseres Alltagslebens. Befinden wir uns jedoch Uber einen langeren Zeitraum hinweg
in einem Stresszustand, kann dies negative Auswirkungen auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden haben.

Bereits vor Beginn der COVID-19-Pandemie erklarte die WHO Stress zu einer der grofiten Gesundheitsgefahren des 21.
Jahrhunderts. Wie nun zahlreiche Studien zeigen, verstarkt die Corona-Pandemie Stress- und Angstdynamiken nochmals
erheblich.

Fur eine erfolgreiche und gesunde Stressbewaltigung benétigen wir daher entsprechende Coping- bzw.
Bewaltigungs-Strategien .

Im Rahmen dieser Seminarreihe erhalten Sie konkrete Anregungen, wie Sie Stressoren rechtzeitig erkennen und
entsprechende GegenmalRnahmen entwickeln kénnen.

Ziel ist es, einen guten Umgang mit den vielfaltigen alltédglichen Herausforderungen zu bekommen und das Wohlbefinden
aktiv zu steigern.

Stressoren frihzeitig erkennen und verandern Forderung der Gesundheit Aufmerksamkeit auf das Wesentliche Kreativer
Umgang mit Herausforderungen Selbst-Bewusstsein starken Achtsamer Umgang mit den eigenen Bedurfnissen Mehr
» Naehbsdtigeisiwalithge fivtiesame Entschleunigung
Die Seminare sind nicht aufbauend und kénnen daher unabhangig voneinander besucht werden.

Termine & Themen:
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