167 Cow £V

LEBENS- UND BEZIEHUNGSBERATUNG
‘ FRAUENGESUNDHEITSBERATUNG
ENTSPANNUNGSVERFAHREN
-

FGZ CaraeV. | WeenderStraBe 64 | 37073 Géttingen

Fortbildung

Stress-Bewaltigung fiir Frauen in pflegerischen Berufen

In dieser Fortbildung nehmen wir das Thema Stress und Stress-Bewaltigung in den Fokus. Wir geben

Ihnen Hintergrundinformationen zu Stress, Stressoren und Entspannung. Aus diesen Ansatzen

werden verschiedene, fur den Alltag geeignete Mdglichkeiten der Stressbewdltigung vorgestellt.

Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen, Ubungen zur Ressourcenorientierung und Hilfen aus

dem Zeitmanagement werden gemeinsam ausprobiert. Neben kurzen Vortragen kommen Einzel-

und Gruppenarbeit zum Tragen. Der Fokus liegt auf praktischen Ubungen zu Stress-Bewaltigung,

Entspannung und der Starkung der Selbstflrsorge.

Sie kdnnen

Erfahren was , Stress “ eigentlich ist

Stressoren und Ihre Stress-Reaktionen unter die Lupe nehmen

Zeitmanagement anwenden

Symptome und Verlaufe vom Stress zum Burn Out/(chronische) Belastung kennen lernen
Strategien flr eigenes Wohlbefinden und zur Erhaltung der Gesundheit entwickeln
Achtsamkeits- und Entspannungstibungen anwenden

Ressourcencheck im Arbeits- und privaten Alltag vornehmen

Ziel ist es, Stress besser einschatzen zu kdnnen und die eigenen Kompetenzen mit Stress umzugehen

ZU erweitern.

Leitung: Karin Dreisigacker, geb. 1974, seit 15 Jahren Mitarbeiterin im Frauengesundheitszentrum

Cara eV, Seminarleiterin fir Stress-Bewaltigung (IEK Berlin), Resilienztherapeutin (IEK Berlin),

Gesprachsfihrung nach Rogers (GwG Kaln).

Organisatorisches:

Zeit:

Sonntag, 10.5. 2020; 10-17 Uhr

Teilnahmegebihr: 50 € (incl. Seminarmaterialien)

Teilnehmerinnen: mind. 8, max. 12 Personen

Ort: ,Salon "inder BihlstraBe 18, 37073 Gottingen
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