SACHSISCHES KOMMUNALES STUDIENINSTITUT DRESDEN

“ Wir Frauen im Hamsterrad: Doppelbelastung
(%) Wie schaffe ich den Spagat?

\\

Zielgruppe Mitarbeiter/-innen aus der 6ffentlichen Verwaltung, die Ihre Leistungsfahigkeit
erhalten bzw. steigern und UbermaRigen Belastungen vorbeugen méchten

Vorinformation Frauen in der modernen Welt sind einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt.
lhnen obliegt traditionell die Verantwortung fir die Hauslichkeit und die
Kindererziehung, sowie das ,Zusammenhalten® des sozialen Umfeldes. Im
Schnitt arbeitn 70 % der Frauen mit 30 h/Woche. D.h. Frauen haben per se
schon ein groRes Aufgabenpensum zu bewaltigen. Dauerstress ist heute
die Regel bei berufstatigen Frauen. Viele Frauen wissen, dass sie uber
die Grenzen der Belastbarkeit gehen, finden aber, selbst mit wachsendem
Leidensdruck (korperlich/seelisch), keinen Weg aus dem Hamsterrad.

lhr Nutzen Sie sind in der Lage die eigenen Stressoren zu benennen und diese sowohl
in ihrer Qualitat (positiv / negativ) als auch in ihrer Intensitat (Dauerstress /
kurzfristige Belastung) zu unterscheiden.
Sie erkennen, welche biographischen Parameter ihre Stressanfalligkeit
beglinstigen und erhalten wichtige Hinweise, wie diese neu bewertet wer-
den konnen. Sie lernen einfache Stress-Bewaltigungsiibungen kennen und
anwenden, u. a. Atemtechniken, einfache Meditationstechniken, einfache,
sanfte Yoga-Ubungen fiir die Verbesserung des Nachtschlafs, einfache
QiGong-Bewegungsfolgen.
Sie lernen auflerdem welchen Einfluss Ernahrung auf die Fahigkeit des
Koérpers hat, mit Stress umzugehen und auch welchen Einfluss Stress auf
die korperlichen Ressourcen hat.

Inhalt 1. Wie entsteht Stress / Wie wirkt Stress im Korper
2. Besonderheit bei Frauenbiographien, die Stressanfalligkeit beglinsti-
gen

3. Stressbewaltigungsstrategien inkl. praktischen Ubungen, die die Inte-
gration in den Alltag erleichtern

4. Einfluss der Ernahrung auf die Stressresilienz

5. Praxistipps fur ein gesundes Zuhause

Dozentin Kristina Kroemke

Arbeitsmittel Yoga oder Sportmatte, bequemes Schuhwerk / bequeme Kleidung, (Wohl-
fihlbekleidung), dicke Striimpfe bitte zur Veranstaltung mitbringen.

Nummer L-06-25/20
Termin 8. Juni 2020 von 09:00 bis ca. 16:00 Uhr
Ort SKSD, Schulgasse 2, 01067 Dresden (Raum s. Aushang 5. Etage)
Entgelt 98,00 € Mitglieder des Zweckverbandes
128,00 € Nichtmitglieder

Zu allen neuen Veranstaltungen, neuen Terminen und Last-Minute-Angeboten kénnen Sie sich auf www.sksd.de informieren.
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