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Wege aus der Stressfalle

Audit berufundfamilie

(Thomas Knoblauch) Stress hat fast
jeder - ob im Beruf, in der Fami-
lie oder sogar in der Freizeit:
Das Projekt muss fertig werden,
die Kinder warten schon vor der
Schule und das Geburtstagsge-
schenk fiir die Freundin ist auch
noch nicht gekauft.

Doch wie gehe ich am besten
damit um? Wie kann ich ver-
hindern, dass eine dauerhafte
Belastung meine Gesundheit
gefahrdet und meine Lebens-
qualitat einschrankt?

Stress trifft uns alle, einmal
mehr, einmal weniger. Mal
privat, mal im Beruf. Das
angebotene und auf der
Personalversammlung am
29.11.2017  vorgestellte
Seminar zeigt, wie man mit

Im Seminar erfahren Sie zum Beispiel:

Stress im eigenen Leben anders
umgehen kann. Bei Interesse
erfahren Sie, warum wir Uber-
haupt Stress empfinden und
konnen lhre ganz personliche
Stresswert-Analyse erstellen.
Verschiedene Erkenntnisse der
Stressforschung und Methoden
der Stressreduktion werden im
Seminar vorgestellt und erlernt.
Um den Stress in lhrem Alltag
auch nach dem Seminar aktiv zu
reduzieren, wird zum Abschluss
Ilhr personlicher MaRnahmen-
plan erstelit.
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Der Landkreis GieRen als
Arbeitgeber  libernimmt

entstehenden Kosten fir das
Seminar. Dafir erhalten wir von
Ihnen eine Abtretungserklarung
an lhre Krankenkasse, da diese
fur die erfolgreiche Teilnahme

hanomen der Evolution !

Moglichkeiten der
Entschleunigung im Alltag

A

Zertifikat seit 2011
audit berufundfamilie

an dem Praventionskurs einen
Zuschuss zahlt.

Nach einem Prasenzkurs erhal-
ten alle Teilnehmenden einen
Zugangscode zu einem wei-
terfuhrenden Onlinekurs. Hier
haben die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer 20 Wochen Zeit, um
alle Teile des Kurses zu durch-
laufen. Bereits uber die Sommer-
monate 2017 haben 30 Beschaf-
tigte der Kreisverwaltung diesen
Kurs besucht. In einer anschlie-
Renden Feedbackrunde wurden
die Erfahrungen ausgetauscht,
die im Ubrigen positiv waren.
Hier ein Originalzitat einer Teil-
nehmerin:

,Den Stress, den ich habe, ist
der gleiche geblieben, aber ich
kann jetzt damit umgehen®.

Kommunikation tiber Spiegelneuronen:

Kas passiert im Korper bei Stress?
irkung von Stress auf Korper und Psyche

und umsetze
entstressen -

e trate
oblemiosungss
bl n, sich se

gien erkennen
lbst und andere

leicht gemacht

durch Herrn Thomas Knoblauch - 0641 9390 1562 oder E-Mail: thomas.knoblauch@lkgi.de
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