AKTIV & ACHTSAM - STRESS UND

UBERSICHT

UNTERNEHMENSLEISTUNGEN

MODUL 1

Grundlagen des Stresses

Inhalte:
e Definition und Arten von Stress
(metabolischer, physischer,
chemischer, sensorischer,

mentaler und psychischer Stress).

e Einfuhrung in die Theorie der
Salutogenese.

Nutzen:

Verstandnis der Stressarten und
dessen Auswirkungen, Starkung der
eigenen Ressourcen zur
Stressbewaltigung.

MODUL 2

Techniken zur Stresshewaltigung

Inhalte:

e Atemtraining (Bauchatmung,
Atemverlangerung,
Atemfokussierung)

e Achtsamkeitsmethoden (Achtsame
Wahrnehmung des eigenen

Korpers, Achtsames Zuhoren,
Achtsame Bewegung)

e Meditation (Grundlagen der
Meditation, Einfache
Meditationsubungen)

Nutzen:

Erlernen und Anwenden effektiver
Stressbewaltigungstechniken im
Alltag.

KONFLIKTE REDUZIEREN (IUP)

1 Ausbildungstag (insgesamt 7 Std.)

MODUL 4

Techniken zur Konfliktlosung

Inhalte:

e Methoden zur Konfliktlosung und
die Bedeutung von Empathie.

e« Kommunikationstechniken: Aktives
Zuhoren, Ich-Botschaften,
Gewaltifreie Kommunikation,
Kommunikationsmodell
Themenzentrierte Interaktion (TZI)

 Rollenspiele zur Anwendung von
Konfliktlosungsmethoden.

Nutzen:

Anwendung und Ubung von
Konfliktlosungsstrategien, Reflexion
der Ergebnisse.

Gesamtpreis: 250,- €

1 AUSBILDUNGSTAG

AKtiv & Achtsam - Stressbewaltigung und Konfliktlosung mit Klarheit und Starke, IUP
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