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WAS IST DAS?

Das Starken- und Ressourcen-

training ist ein multimodales
Training und umfasst...

e 6 Termine
* in wochentlichem Abstand

Bewegung

Ernahrung

Unser Training ist ein Angebot auf der
Ebene der Stressprdvention.

ZIELE DES TRAININGS

e Moduldauer nur 90 Minuten.

WAS MACHT DAS TRAINING SO
BESONDERS?

Du lernst... S
e Kombination aus Entspan-
nungs-, Kognitions- und Verhal-

» die eigenen Ressourcen be- tenstraining

wusster wahrzunehmen und zu
aktivieren, e Verschiedene Ansatzpunkte:

o etwas Gutes fiir Gesundheit Reﬁsourcenstarkung auf
und Wohlbefinden zu tun, - Kérperebene,
e mehrauf dich zu achten, - Gedanken- und Gefiihls-

e Konzentration und Aufmerk- ebene sowie
samkeit zu fordern, - Ebene der Achtsamkeit

e positive Gefiihle und Gedanken
aktiv zu nutzen sowie

e schwierige Gefiihle und
storende Gedanken (Kopfkino)
besser zu beherrschen.

e alle Module sind erlebnis-
orientiert angelegt

e leichte Anwendbarkeit der
Ubungen

e geeignet fiir Fihrungskrafte

Im Training werden Ubungen und sowie Mitarbeiter/innen

Techniken auf verschiedenen
Ebenen angeboten, sodass jeder
nach Ende des Trainings flir sich
entscheiden kann, was personlich
am besten passt. ﬁ

h Multimodal

Video- und
Audiomaterial

' Arbeitsauftrage

Das Training regt dazu an, den
eigenen Weg zu finden, wie man
am besten zu Ruhe, Entspannung
und Klarheit findet.

weitere Informationen findest Du unter https://staerken-ressourcen-training.jimdo.com

Deine Ansprechperson:

Ort und Zeit:




