NET ARINET

WEITERBILDUNG UND BERATUMNG

Seminar-Info

Finde deine Stressbalance —
Mehr Energie und Leichtigkeit im Arbeitsleben

Kurzbeschreibung/Seminarinhalt:

Arbeits-, Freizeit-, Familien-, Verkehrs-, Prifungsstress: Es gibt kaum einen Lebensbereich, der
nicht mit dem Begriff ,Stress” in Zusammenhang gebracht wird. Oft wird der Stress als von auf3en
kommend angesehen, und Sie flihlen sich den Belastungen hilflos ausgeliefert. Dabei ist Stress ein
lebenswichtiger Vorgang. Wenn allerdings |hr Gleichgewicht zwischen An- und Entspannung,
Aktivitdt und Ruhe, Stress und Erholung gestort ist, kann der Stress Sie krank machen.

Das Seminar bietet lIhnen Raum, das Gefuhl des Getriebenseins zu unterbrechen und ihre
individuelle Stressdynamik mit Abstand zu betrachten. Sie lernen die wirksamsten Methoden
auszuwahlen, um Stressoren in Schach zu halten und Belastungen tatkraftig auszugleichen.

Denn viele Ihrer kleinen taglichen Argernisse, die zu Stresssituationen fiihren, lassen sich
vermeiden oder bewaltigen, wenn Sie sie als Stressoren erkannt haben.

Was Sie nach dem Seminar wissen werden:

- Sie kennen Ursachen von Stress und deren Folgen

- Sie lernen lhre individuellen Stressausléser kennen

- Sie kennen lhre Ressourcen und deren Bedeutung fir lhre Gesundheit

- lhr Repertoire an Stressbewaltigungsstrategien ist erweitert

- FUr den kunftigen Umgang mit Stress-Situationen haben Sie fir sich Ziele erarbeitet

An wen richtet sich das Seminar?

Schwerbehinderte und ihnen gleichgestellte Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer aus Hamburger
Betrieben und Behdrden sowie Selbststandige, die die Ursachen fir Ihren Stress besser
kennenlernen wollen und mehr Energie und Leichtigkeit im Umgang mit stressigen Situationen
entwickeln mochten.

Seminartermine, Kosten, Veranstaltungsort:
2-Tagesseminar am Mittwoch und Donnerstag, 17.04. + 18.04.2024, jeweils 9.00 - 16.30 Uhr
Die Veranstaltung findet bei ARINET in den Raumlichkeiten von NetQ. statt (1. OG).

Die Veranstaltung ist als Bildungsurlaub anerkannt.

Das Angebot von NetQ. wird geférdert vom Integrationsamt Hamburg. Fur Beschéaftigte und
Selbststandige mit Schwerbehinderung oder Gleichstellung, die ihren Arbeitsplatz in Hamburg
haben, ist die Teilnahme bei Vorlage der erforderlichen Unterlagen (Schwerbehindertenausweis
oder Gleichstellungsbescheid, Feststellungsbescheid und Arbeitsvertrag bzw. Einkommens-
nachweise kostenfrei. Aus Datenschutzgriinden empfehlen wir die Zusendung von Kopien der
genannten Unterlagen per Post.

Weitere Informationen und Anmeldung:

Tel. 040 / 38 90 45-63, Fax: 040 / 38 90 45-45, E-Mail: NetQ@arinet-hamburg.de
ARINET, Schauenburgerstralie 6, 20095 Hamburg (Innenstadt)
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