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Das Stressbewaltigungsprogramm ,,Gelassen und sicher im Stress” zielt darauf ab, eine
individuelle und personliche Stresskompetenz zu entwickeln, zu férdern und dauerhaft
auszubauen.

»  Wie kann ich den taglichen Anforderungen aktiv und konstruktiv begegnen?

»  Wie bringe ich mich, auch in schwierigen Situationen, auf forderliche Gedanken?
»  Welche Erholungs- und Entspannungsstrategien sind die richtigen fir mich?

»  Welche Form der Stressbewaltigung ist die passende fir mich?

Gleichgewicht im Beruf und Privatleben

Das multimodale Stresspraventionsprogramm gliedert sich in folgende Bausteine:

»  Entspannungstraining (Regenerative Stresskompetenz)
» Forderliche und starkende innere Einstellungen entwickeln (Mentale Stresskompetenz)

»  Anforderungen und schwierigen Aufgaben aktiv begegnen (Instrumentelle
Stresskompetenz)

»  Genusstraining und Erganzungsmodule

Mit diesem Training fordern Sie kérperliche Gesundheit und seelisches

Stark
arkung Wohlbefinden und reduzieren stressbedingte Gesundheitsrisiken.

Gezielte Fokussierung auf lhre persénlichen Kompetenzen ermoglicht

Forderun
& Alltagsanforderungen leichter zu bewaltigen.

Sie schaffen sich eine breitere Palette verfligbarer Bewaltigungsstrategien.
Vorhandene Kompetenzen werden gestarkt und neue aufgebaut.
Sie nutzen handlungsorientiert Ihre inneren und duBeren Ressourcen.

Kompetenzen &
Ressourcen

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Belastungen in Beruf und Alltag gelassen und sicher meistern
kénnen. Sie trainieren lhre Fahigkeit, kdrperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten.
Sie erfahren, wie Sie sich von belastenden Gedanken distanzieren und forderliche Einstellungen
entwickeln kdnnen. Sie entwickeln mit Hilfe der Gruppe neue Ideen zum Umgang mit
Alltagsbelastungen und planen konkrete Schritte zu deren Umsetzung. Sie entdecken
Moglichkeiten, wie Sie in Threm Alltag Erholung finden und neue Kraft tanken kénnen.

Eingesetzte Methoden sind: Impulsvortrage, Anregungen zur Selbstreflektion iber Checklisten,
Anleitung zur Selbstbeobachtung, praktische Entspannungsiibungen, erlebnisaktivierende und
verhaltensorientierte Ubungen, moderierte Gruppengespriche, Arbeit in Paaren und
Kleingruppenarbeit, Anleitung zum Transfer.

Dieses Programm ist von den gesetzlichen Krankenkassen zertifiziert und wurde in den Katalog
praventiver Leistungen der Krankenkassen aufgenommen. Das Seminar wird von zertifizierten Kursleitern
durchgefiihrt. Somit wird eine Teilnahme an den Kursen fiir die Versicherten der gesetzlichen
Krankenkassen bezuschusst.

Das Seminar ist ein zweitagiges Blocktraining mit 8 Einheiten von jeweils 90 Minuten Dauer.



