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Multimodale Stressbewaltigung Teil 2

Stabilisierung der persénlichen Stresskompetenz fur Fortgeschrittene

Bildungsurlaub

Stress ist ein natirlicher Bestandteil des Berufslebens
und wenn wir wissen, wie wir mit ihm umgehen kénnen,
auch ungeféhrlich. Damit Stress uns nicht stresst, krank
macht, zum Verlust der Leistungs- und Arbeitsfahigkeit
und zu gesundheitlichen Problemen fihrt, bendtigen wir
Bewaltigungsstrategien, die uns dabei unterstitzen, an-
ders mit Stress umgehen zu kénnen.

In diesem Seminar geht es um die Beantwortung folgen-
der Fragen:

e Was kénnen Sie tun, um stresserzeugende Situ-
ationen im Beruf zu vermeiden oder zu verrin-
gern?

¢ Wie kdnnen Sie an lhren eigenen stressverstar-
kenden Einstellungen und Glaubenssatzen arbei-
ten und sich mental starken?

e Was kodnnen Sie tun, um beruflichen Stress abzu-
bauen und sich zu erholen?

Viele Methoden der Stressbewaltigung konzentrieren sich
auf nur einen dieser drei Bereiche. Man beschatftigt sich
zum Beispiel mit dem Thema Zeitmanagement und Uber-
legt, wie man seine beruflichen Termine besser planen
kann. Oder man arbeitet an der eigenen Einstellung und
bemdiht sich, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind.
Eine dritte Méglichkeit besteht darin, eine Entspannungs-
methode zu erlernen, um den berufsbedingten Stress ab-
zubauen, wenn er bereits da ist. Die multimodale Stress-
bewaltigung kombiniert alle drei Bereiche und stellt damit
einen ganzheitlichen Ansatz zur Stressbewaltigung dar.
Alle drei Aspekte muissen beriicksichtigt werden, wenn
Sie einen sicheren und gesunden Umgang mit Stress si-
cherstellen méchten.

Seminar Nr.: 808922

Termin: 20.02. — 25.02.2022
Sonntag, ca. 18:00 Uhr —
(Beginn mit dem gemeinsamen Abendessen)
Freitag, 13:15 Uhr

Ort: Baltrum

Bitte beachten Sie die Hinweise zur An- und Abreise.

Preise: 725,00,- € (inkl. U/VP)
825,00 € fiir Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 35,00 € insgesamt

Inklusive Kurtaxe.

Dozent: Frank Patania

Frank Patania: (geb. 1964), Ausbildungen zum Trainer
und Berater. Psychodynamische Organisationsberatung;
systemischer Coach und Supervisor. Schwerpunkte sind
I6sungsorientierte Begleitung und Unterstiitzung von
Fuhrungskréften, Mitarbeitern, Gruppen und Teams,
Begleitung von Entwicklungs- und Veranderungsprozes-
sen in Organisationen.

Teilnehmer*innenzahl: 12-16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherungen

Nicht im Preis enthalten: Kaltgetranke (auch wéhrend der Mahl-
zeiten), Pausengetranke (Kaffee, Tee u.a.)

Teilnahmevoraussetzung

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende, die bei dem
Dozenten bereits das Seminar ,Multimodale Stressbe-

waltigung“ besucht haben.



http://www.liw-ev.de/

Seminarziele

e Stabilisierung der individuellen Stresskompetenz
am Arbeitsplatz, gesunder und konstruktiver Um-
gang mit berufsbedingtem Stress und belasten-
den Situationen

o fokussierte Wahrnehmungsféhigkeit: Erkennen
der eigenen Stressausléser und die Entwicklung
entlastender Handlungsalternativen fir den Beruf

e erstarkte Selbststeuerung, verbunden mit der Fa-
higkeit, in schwierigen und belastenden
Situationen gelassen zu bleiben

e Verbesserung der Selbstwahrnehmung, das sich
in korperlichem und psychischem Wohlbefinden
und allgemeiner Lebenszufriedenheit zeigt

e Steigerung der Selbstwirksamkeit am Arbeits-
platz

e Starkung eigener Ressourcen zur Erhaltung der
Leistungsfahigkeit im Berufsleben

Seminarinhalte

e Sie erweitern lhr Wissen zum Thema Stress
im Berufsleben und ankern die drei Saulen der
Stresskompetenz.

e Vertiefung zum Umgang mit individuellen-Stres-
soren. (instrumentelle Stressbewaltigung)

e Vertiefung zum Umgang mit beruflich bedingten
stresserzeugenden, stressférdernden Denkmus-
tern, Einstellungen und Glaubenssatzen.
(mentale Stressbewaltigung)

e Vertiefung zu Korperarbeit und Entspannungs-
techniken fir den Arbeitsalltag. (regenerative
Stressbewaltigung)

Das Seminar bietet, neben hilfreichen Wiederholungen
zur Anknipfung und zum Wiedereinstieg, insbesondere
Raum und Zeit zur Bearbeitung individueller Falle und
Anliegen. In Einzelarbeit sowie unterstiitzt durch die
Gruppe werden weiterfihrende Lésungsansatze zur
Anwendung in der beruflichen Praxis erarbeitet.

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers
in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.
Dabei werden die Auswirkungen der Seminarthemen z.B.
auf die Arbeitsleistung, Team- und Kundenkontakt thema-
tisiert.

Arbeitsmethoden

Lehrgespréach, Plenumsdiskussionen, Gruppenarbeit,
Einzelarbeit, Testverfahren, Entspannungsverfahren,
systemische Coaching-Interventionen, Reflecting Team,
Kollegiale Beratung, Moderation, Ubungen.

Die Insel Baltrum

Baltrum liegt in der Mitte der wie eine Perlenkette vor der
deutschen Nordseekiiste aufgereihten sieben ostfriesi-
schen Inseln. Im Westen wird das Eiland durch das See-
gatt Wichter Ee von Norderney und im Osten durch die
Accumer Ee von Langeoog getrennt. Baltrum misst 5 km
in der LAnge und maximal 1,5 km in der Breite. Mit 6,5 km?
ist sie die kleinste der ostfriesischen Inseln; und fur
viele Gaste, die oft auf die Insel kommen, die Schonste —
vielleicht auch, weil sie autofrei ist. Zwei Links zur Insel:
www.baltrum.de und www.baltrum-online.de .

Organisatorisches

Ubernachtung/Verpflegung: Das christliche Gastehaus
Sonnenhiitte befindet sich im Westend und ermdglicht ih-
ren Gasten zu drei Seiten einen wunderschonen Blick auf
das Meer. Sie Ubernachten im Doppelzimmer oder Ein-
zelzimmer (EZ-Zuschlag: 35,00 € insgesamt). Sie erhal-
ten Vollpension im Haus.

Link zum Haus: www.sonnenhuette.de

Anreise

Baltrum erreichen Sie mit dem Schiff von Ne3mersiel aus
in ca. 30 Minuten. NelBmersiel ist mit dem Auto (z.B. Uber
Aurich) und mit der Bahn (Uber Norden und dann weiter
mit dem Bus) erreichbar. Bitte nutzen Sie unseren Fahr-
gemeinschaft-Service. Bitte bedenken Sie, dass das
Schiff nicht haufig fahrt: (Fahrzeiten finden Sie unter
www.baltrume-linie.de).

Bitte beachten Sie die Hinweise zur An- und Abreise.
Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/
Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fiir den
Arbeitgeber. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20% gesell-
schaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf Anfrage
lassen wir lhnen diese Programm zukommen.

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir den Ar-
beitgeber” ein.

Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Ta-
rifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns gegen Schaden an Dritte.

Weitere Informationen tber Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Ricktrittsversicherung.

Foérderung

Verschiedene Bundeslander sowie der Bund libernehmen
unter bestimmten Bedingungen einen Teil der Weiterbil-
dungskosten. Néahere Informationen und Voraussetzung
finden Sie unter http://liw-ev.de (Berufliche Kompetenz)
Wir beraten Sie gerne.
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