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Seminar-Nr. 89522

Energie statt Stress

Termin

12.07.2023 - 13.07.2023, 14 Stunden

Zielgruppe

Diese Veranstaltung richtet sich vornehmlich an die juristischen Nachwuchskréafte der
Landesverwaltung.

Inhalte

e Die Stress-Dynamik: Wasist eigentlich die wirkliche Ursache von Stress?

e Meinen Stressoren auf der Spur: Vom Umgang mit destruktivem ,, Gedankenlarm® und
Uberhéhten Anspriichen

o Reflektieren statt Rddeln: Konstruktiver Umgang mit Arbeitsdruck und
L eistungserwartungen

o Selbststarkung: So stérken Sie durch Stressmanagement |hr Selbstwertgefuhl

¢ [nnehalten und sich Gutes tun: Mobilisieren Sie Ihre Kraftquellen und Ihre
Sel bstf rsorglichkeitskompetenz

e Stressabbau Uber den Korper: einfache Atem- und Korpertibungen fuirs Biaro

e Tipps & Tooals. Hilfreiche Methodensammlung zum Abbau von akutem und langfristigem
Stress

e Die Losung lauert Gberall: Antworten auf Praxisfragen finden

Ziele und Methoden
e Stresssituationen frihzeitig erkennen und chronisches Stressverhalten reflektieren und
entscharfen

e einfache Techniken erlernen, um Stress aktiv abzubauen, um Energie zu erhalten, Kraft zu
schopfen und etwas fur die Gesundheit zu tun

Vortrag, Gruppenarbeit, Diskussion, Entspannungstibungen
Zusétzliche Hinweise

Nur buchbar fir Beschéftigte der Landesbehdrden in Schleswig-Holstein.
Diese Veranstaltung wird von KOMMA durchgefihrt.

Referent/-in
Kirsten Jule Lawall, Dipl.-Psych., Profitraining



SH A& ¥

Schleswig-Holstein
Der echte Norden

Ort
Veranstaltungs Zentrum Kiel
Kiel

K MMA\\\

Kompetenzzentrum fiir
Verwaltungs-Management





