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Resilienz im Beruf: Strategien fiir
Stressabbau und Burn-out-Pravention!

Resilienz als Schliissel zur Stressbewaltigung

Lernen Sie beruflichen
Stress zu bewaltigen
und Burn-out

o
B Frihzeitige Erkennung von Burn-out-Symptomen
o
vorzubeugen mit den -
o
o
o

Stressoren im Beruf identifizieren und bewaltigen
Aufbau personlicher Resilienzstrategien

richtigen Werkzeugen
und Strategien!

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge im Arbeitsalltag
Konkrete MaBBnahmen zur Burn-out-Prévention

Erfahrungsaustausch und praktische Ubungen

Referentin

Gisa Steeg

Coaching und
Personlichkeitstraining
Laudenbach
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Resilienz im Beruf: Strategien fiir Stressabbau und Burn-out-Pravention!

Programm

Die Grundlagen der Resilienz

Einfihrung in das Konzept der Resilienz
Identifizieren der wichtigsten Saulen der Resilienz

Praktische Ubungen zur Starkung der psychischen
Widerstandsfahigkeit

Bedurfnisse und Erwartungen

Selbstreflexion: Eigene Bedurfnisse und Erwartungen
erkennen

Empathie und zwischenmenschliche Beziehungen im Beruf

Wie man die Bedrfnisse und Erwartungen anderer
berlcksichtigt, ohne sich selbst aufzugeben

Achtsamkeit und Abgrenzung

Die Kraft der Achtsamkeit im beruflichen Alltag
Strategien zur Abgrenzung und Selbstsorge
Ubungen zur Férderung von Achtsamkeit und Abgrenzung

Stressbewadltigung und Entspannungstechniken

Stresserkennung und -bewaltigung im Buro
Entspannungstibungen fir stressige Phasen
Kurze Pausen und Atemtechniken fur den Alltag

Gelassenheit und Souveranitat

Umgang mit Arger und Hektik
Strategien, um gelassen und souveran zu bleiben
Rollenspiele und praktische Anwendungen

Ressourcen und Handlungsfahigkeit

Aufbau von Ressourcen zur Bewaltigung von
Stresssituationen

Handlungsfahig bleiben in stressigen Momenten

Praktische Ubungen zur Anwendung des Gelernten im
beruflichen Kontext

Ihr Nutzen:

Sie lernen den Umgang mit stressigen Situationen.

Sie loten Ihre eigenen Handlungsspielrdume und die lhres
Teams oder Kolleg*innen aus.

Sie lernen besser Grenzen zu setzen und Nein zu sagen.
Sie lernen schlagfertiger zu sein, ohne zu erschlagen.

Sie lernen ihre eigenen Energietankstellen und Ressourcen
einzusetzen.



Seminarziel

Die Zeiten sind rau, da braucht es viel
Resilienz, emotionale Starke, Durch-
setzungskraft und rhetorisches
Geschick, um im beruflichen Alltag
nicht unterzugehen. Wie soll man da
noch gesund und motiviert bleiben? In
dem man seine eigene Resilienz
aufbaut.

Resilienz nennt man die emotionale
Widerstandkraft und genau das
brauchen wir im heutigen Berufsleben
immer mehr. So mancher wiinscht sich
wieder mehr Gleichgewicht, um beruf-
lich kraftvoll, stark und gelassener
bleiben zu kénnen. Als Resilienz
bezeichnet man auch die Fahigkeit,
schwierige und belastende Lebens-
situationen zu bewaltigen und gestarkt
daraus hervorzugehen. Eine Person mit
hoher Resilienz verflgt Gber eine innere
Starke und Flexibilitat, um Herausfor-
derungen zu meistern und Krisen zu
Uberwinden. In diesem Kontext geht es
um die Entwicklung von Bewaltigungs-
strategien, die dabei helfen, sich an
Veranderungen der heutigen Arbeits-
welt anzupassen, schwierige
Situationen zu meistern und trotz
Ruckschlagen positiv zu bleiben.

Ziel ist: Eine positive Selbstregulierung
und ein Selbstmanagement herzu-
stellen und mehr innere Starke, Steh-
auf-Kompetenz, Resilienz und Aus-
strahlung zu gewinnen, um dem Burn-
out vorzubeugen, um selbstbewusster
aufzutreten und den Ttcken der
Arbeitswelt zu trotzen. Wir starken
unser emotionales Fettpolster, polieren
die Hornhaut unserer Seele und lassen
wieder mehr Leichtigkeit in unseren
beruflichen Alltag.

Wissenswertes

Zielgruppe

Das Seminar bietet wertvolle Fahigkeiten fur Personen, die in verschiedenen beruf-
lichen Kontexten tatig sind und auf unterschiedlichen Karrierestufen, die alle das
gemeinsame Ziel haben, ihre Resilienz zu starken und Burn-out sowie berufs-
bedingten Stress zu reduzieren:

Fuhrungskrafte und Manager, die ihre Resilienz steigern und Stressmanagement-
Fahigkeiten entwickeln mochten, um ihre Teams besser zu leiten.

Berufstatige in stressigen und fordernden Berufen wie Gesundheitswesen,
Bildung, soziale Dienste und Rettungsdienste, die ihre Stressbewaltigungs-
fahigkeiten starken mussen.

Mitarbeiter in Unternehmen, die in einem wettbewerbsintensiven Umfeld
arbeiten und nach Wegen suchen, um Burn-out und Stress am Arbeitsplatz zu
reduzieren.

Berufsanfanger, die lernen mochten, wie sie von Anfang an resiliente Gewohn-
heiten entwickeln kénnen, um ihre Karriere zu schutzen.

Personen, die bereits Erfahrung mit Burn-out oder berufsbedingtem Stress haben
und nach Wegen suchen, um ihre Resilienz wiederherzustellen und zukunftigen
Belastungen besser zu begegnen.

Unsere Referentin

Gisa Steeg
Coaching und Personlichkeitstraining, Laudenbach

Gisa Steeqg ist Jahrgang 1970, arbeitet als psychologische Beraterin, Steh-auf-Mentorin,
Buch-Mentorin, Autorin und Mutmacherin fir mehr Kraft und innere Stérke, und lebt

in der Ndhe von Heidelberg.

Sie ist ausgebildete Handelsfachwirtin, Business-Coach, Hypnose-Coach, Selbstbewusstseins-
trainerin und systemische Beraterin, Wingwave-Coach, NLP-Master und Kommunikations-
trainerin. Als Coach, Mentorin, Autorin und Unternehmerin hat sie Erfahrung aus mehr als 25
Jahren Tatigkeit als Dozentin im Marketing, Vertrieb und in der Persénlichkeitsentwicklung.
Das Besondere bei Gisa ist ihre Kompetenz als Coach und Starken-Mentorin.



Seminar-Vorschldage

Projektmanagement fur die Assistenz
5./6. Juni 2024, Online-Veranstaltung

Texte schreiben mit ChatGPT
17. Juni 2024, Online-Veranstaltung

Schlagfertigkeit starken: Souveran, gelassen und
selbstsicher im Beruf
18./19. Juni 2024, Online-Veranstaltung

Stressmanagement
24. Juni 2024, Online-Veranstaltung

Souveran Fuhren auf Distanz
25. September 2024, Online-Veranstaltung

Anmeldeformular
Resilienz im Beruf: Strategien fur Stressabbau
und Burn-out-Pravention!

Name

Vorname

Position

Firma

StraBe

PLZ/Ort

Tel./Fax

E-Mail

Name der Assistenz

Datum Unterschrift

MaBgeschneiderte Inhouse-Schulungen
Schon einmal Uber ein Inhouse Seminar nachgedacht?
lhre Vorteile:

m Qualifizierte Beratung und Umsetzung

m Erfahrene Referenten mit hoher
methodischer Kompetenz

m Individuell angepasste Schulungsinhalte

m Top Preis-Leistungsverhaltnis

m Keine Reise- und Hotelkosten fur Ihre Mitarbeiter
Gerne konzipieren wir fur Sie eine maBgeschneiderte
Inhouse-Schulung zu diesem und vielen anderen Themen!

Sprechen Sie uns einfach an.

Tel.: 06221/65033-0; E-Mail: info@akademie-heidelberg.de

An anmeldung@akademie-heidelberg.de oder per Fax an: 06221/65033-29

Zum Ablauf
® \or dem Seminartag erhalten Sie von

Termin + Seminarzeiten
Di/Mi, 8./9. Oktober 2024

9:00-17:00 Uhr
Online-Zugang ab 8:45 Uhr

Seminar-Nr. 2410 SW519 W

Teilnahmegebuhr
€980,

Die Gebuhr beinhaltet die Teilnahme am
Online-Seminar sowie die Prasentation
als PDF-Datei.

Im Anschluss an das Seminar erhalten Sie
ein Zertifikat, das Ihnen die Teilnahme an
der Fortbildung bestétigt.

(zzgl. gesetzl. USt)

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Es gelten unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen
(Stand: 01.01.2010), die wir lhnen,

uns eine E-Mail mit einem Link,
Uber den Sie sich direkt in die Online-
Veranstaltung einwéhlen kénnen.

Fur Ihre Teilnahme ist es nicht notwendig,
ein Programm herunterzuladen.

Sie kdnnen am Seminar direkt per Zoom
im Internet-Browser teilnehmen.

Uber Ihr Mikrofon und lhre Kamera
kénnen Sie jederzeit Fragen stellen und
mit den Referierenden und weiteren
Teilnehmenden diskutieren. Alternativ
steht auch ein Chat zur Verfugung.

_A_I,AKADEMIE

# HEIDELBERG

AH Akademie fiir Fortbildung Heidelberg GmbH
MaaBstraBe 28 - 69123 Heidelberg

Telefon 06221/65033-0 - Fax 06221/65033-69
info@akademie-heidelberg.de
www.akademie-heidelberg.de

wenn gewUnscht, gerne zusenden.
Diese konnen Sie jederzeit auch auf
unserer Hompage einsehen:
www.akademie-heidelberg.de/agb

durch CO2-Ausgleich
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