Den inneren Schutzschirm spannen -
Stressmanagement und Resilienz

Zielgruppe Mitarbeiter/innen, Fiihrungskréafte und Interessierte aus kommunalen Verwal-
tungen, die ihren Umgang mit Stress verbessern, persdnliche Ressourcen
starken und ihre Widerstandskraft im Arbeitsalltag starken mochten

lhr Nutzen - Sie reflektieren personliche Stressmuster und lernen, bewusst gegen-

Ihr Programm

zusteuern.

- Sie identifizieren individuelle Ressourcen und setzen diese gezielt ein

- Sie entwickeln Strategien zur Starkung lhrer Resilienz und fiir eine
ausgewogene Balance zwischen An- und Entspannung im Ar-
beitsalltag.

- Dies steigert Ihre Zufriedenheit, Leistungsfahigkeit und Stressbewalti-
gung

1. Stress verstehen und einordnen
- Grundlagen zu Stress und Belastungsfaktoren
- typische Stressverstarker in der Verwaltung

2. Eigene Ressourcen erkennen und nutzen
- personliche Schutzfaktoren und Energiequellen nutzen
- Umgang mit eigenen Stressverstarkern und stressverscharfenden
Denkmustern

3. Resilienz und Achtsamkeit im Berufsalltag
- praktische Impulse fir mehr Widerstandskraft
- Methoden fiir mehr Ruhe und Fokus im Berufsalltag

Dozentin Frau Schmidt
- B. A. Management im Gesundheitswesen
- Zertifizierte Trainerin & Coachin fiir Stressmanagement, Resilienz und
Gesundheitsférderung
Nummer L-02-19/27
Termin 28. September 2027 von 09:00 bis ca. 16:00 Uhr
Ort SKSD, Schulgasse 2, 01067 Dresden (Raum s. Infotafel 5. Etage)
Entgelt 135,00 € Mitglieder des Zweckverbandes
176,00 € Nichtmitglieder

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

Ihre Ansprechpartnerin: Manuela.Kreibig@sksd.de, 0351 43835-16 Es gelten die AGB des SKSD 575
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