SACHSISCHES KOMMUNALES STUDIENINSTITUT DRESDEN

Stressbewaltigungsstrategien und
Motivationsbooster

Zielgruppe Mitarbeiter/-innen, aus der 6ffentlichen Verwaltungen
lhr Nutzen Mit effektiven Strategien gegen Stress gewappnet und motiviert fiir die
Zukunft.

In einer Welt, die von standigen Veranderungen und Herausforderungen
gepragt ist, sehen wir uns taglich einer Flut von Informationen gegenuber.
Unser Gehirn verarbeitet bis zu 20.000 Informationen pro Tag. Der Umgang
mit Stress, negativen Emotionen und Krisen ist daher unerlasslich. Diese
Fahigkeiten werden in der heutigen Zeit mehr denn je benétigt, um sowohl im
beruflichen als auch im privaten Leben fokussiert und erfolgreich zu bleiben.

In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie die Auswirkungen von Stress erken-
nen und bewaltigen kénnen. Wir beleuchten die Frage: Was passiert, wenn
negative Gefiihle wie Wut oder Arger nicht ausgedriickt werden? Wann wird
Stress zur Krise? Sie erfahren, welche Merkmale eine Krise kennzeichnen
und was in solchen Momenten mit uns geschieht.

Daruber hinaus werden wir uns intensiv mit dem Thema mentale Gesundheit
auseinandersetzen. Wie hangt alles zusammen? Wie kann ich meinen Arger
und meine Wut abbauen? Hierzu erarbeiten wir gemeinsam Bewaltigungs-
strategien und Motivationen, die lhnen helfen, Ihre emotionale Balance
wiederzufinden.

Ein weiterer zentraler Punkt des Seminars ist das Thema Resilienz. Was
bedeutet Resilienz wirklich? Wir untersuchen den Zusammenhang zwischen
Stress, mentaler Gesundheit, Resilienz und lhrer eigenen Motivation. In einer
Zeit voller Unsicherheiten ist es entscheidend, resilient zu sein — gelassen
zu bleiben und sich an neue Gegebenheiten anzupassen.

Investieren Sie in Ihre Zukunft — starken Sie Ihre Resilienz und steigern Sie
lhre Motivation!

Inhalt 1. Stress
- Auswirkungen
- Was passiert, wenn ich meine negativen Gefiihle, wie Wut
oder Arger nicht rauslasse?
- Wann wird Stress zur Krise?
- Was sind Krisenmerkmale und was passiert mit uns in einer Krise?
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2. Mental Health
- Wie kann ich meinen Arger und meine Wut abbauen?
- Bewaltigungsstrategien und Motivationen

3. Resilienz
- Was ist Resilienz?
- Zusammenhang zwischen Stress - mentaler Gesundheit
Resilienz und eigener Motivation

Dozentin Frau Buckenauer
Nummer L-02-03/25
Termin 24./25. November 2025 von 09:00 bis ca. 16:00 Uhr
Ort SKSD, Schulgasse 2, 01067 Dresden (Raum s. Infotafel 5. Etage)
Entgelt 238,00 € Mitglieder des Zweckverbandes
310,00 € Nichtmitglieder
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