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Einladung zum Workshop am 07.05.2026

Resilienz am Arbeitsplatz — Entwicklung eines persdnlichen Schnellhilfeplans

Hoher Druck, volle To-Do-Listen, schwierige Gesprache, kaum Pausen — im Arbeitsalltag
geraten wir schnell an unsere Belastungsgrenzen. Oft reagieren Kdérper und Kopf
automatisch, bevor wir bewusst gegensteuern kénnen. Doch Resilienz bedeutet nicht, ,alles
auszuhalten®, sondern die eigenen Ressourcen zu kennen und im richtigen Moment
handlungsfahig zu bleiben.

In diesem Workshop lernen Sie, wie Stress im beruflichen Umfeld entsteht, wie der Koérper
darauf reagiert und welche kleinen Schritte im Alltag sofort Entlastung bringen. Sie
probieren einfache Ubungen direkt aus und entwickeln auf dieser Grundlage Ihren
personlichen Resilienz-Schnellhilfe-Plan — ein individuelles Instrument, das Sie in akuten
Belastungssituationen am Arbeitsplatz unterstitzt.

e Typische Stressmomente im Berufsalltag

e Wie Stress entsteht: Grundlagen zu Nervensystem,
Kdrperreaktionen und Resilienz

e Kurze praktische Ubungen: Atemtechniken, Kérpermobilisation,
sensorische Tools
Was wirklich hilft: Strategien nach Zeitaufwand
Individuelle Entwicklung eines persdnlichen Resilienz-Schnellhilfe-

Zielaruope Berufstatige, die ihren Umgang mit Stress verbessern und mehr Stabilitat im
grupp Arbeitsalltag aufbauen méchten
Plans

Inhalte
Mindestzahl 6 TN (Max 12 TN)

Dr. Anke Héadrich, Syst. Coach
07.05.2026 von 17:30 Uhr bis 20:00 Uhr
Die Seminarkosten betragen 30,00 € pro Person

Bildungswerk der Thiringer Wirtschaft e.V.
Magdeburger Allee 4

99086 Erfurt

Ansprechpartner Bildungsberater
Francesco Bindi
7% 03641 6375-95

Veranstaltungsort
P4 bindi@bwtw.de




