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Kurzbeschireibung und konkiete Inhalte des Angebots

Stress ist ein Hauptmerkmal der modernen Gesellschaft. Subjektiv empfinden viele von uns den
Alltag als kraftezehrend und anstrengend. In diesem Workshop soll durch theoretische Inputs
geklart werden, wie Stress in uns entsteht und wirkt. Darlber hinaus wird in kurzen praktischen
Ubungen dem Stress in uns entgegengewirkt und mit Tipps fiir den Alltag abgerundet. Fiir eine
stressfreie Zeit ©. Flr uns.

Welche Ziele sollen durch das Angebot evieicht werden?

e Burnoutpravention

» Theoretisches Verstandnis fur Stressfaktoren und das Entstehen von Stress entwickeln
« Forderung der Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion

« Erkennen eigener Muster und Verhaltensweisen, die zu Stress fihren

» Bewusstseinsentwicklung fiir neue Techniken und Methoden zur Stressreduktion

* Entspannungstraining

Fiin welche Zielguppe ist das Angebot?

Kindergartenpadagoginnen

Welchen Leistungsumfang wmjasst das Angebot?
Theoretischer Input zum Thema Stress, Stressentwicklung, Funktionsweise unseres Nervensystems
und den Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Wir experimentieren mit Entspannungstechniken

und kurzen Ubungen, die helfen, den Stress im Alltag, in uns, zu minimieren.
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