MANAGEMENT TOOL — SELF-CARE AND SELF-MANAGEMENT
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Workshopleitung

Dr. Martina Rost
Coaching & Training, Mainz

Dr. Martina Rostist heute
als professionelle Coach
und zertifizierte Trainerin fiir
Stressmanagement & Acht-
samkeit selbststéndig.

Sie ist promovierte Biologin
mit mehrjahriger Erfahrung
aufverschiedenen Positio-
nenin Forschung und medi-
zinischer Industrie und kennt
die Herausforderungen in der
komplexen und schnelllebi-
gen Arbeitswelt aus erster
Hand.

Entspannt in den Feierabend —
Wie Umschalten und Auftanken gelingen kann

QO ziel

Der Online-Workshop soll das Bewusstsein fiir Belastung und Entlastung, fiir An-
spannung und Entspannung im Alltag schdrfen. Ziel ist es, einen gesunden Umgang
mit Stress zu lernen und Regeneration und Erholung aktiv zu gestalten.

@ Beschreibung

Alltagsstress ist heute fiir viele der (fast) ganz normale Wahnsinn und gerade wenn
Erholung notig ware, fallt es vielen schwer abzuschalten. Fiir das, was dann Aus-
gleich bieten wiirde, fehlt hdufig die Energie und ein guter Plan.

Wie wir Stress erleben und welche Gegenmalinahmen helfen konnen, ist sehr indi-
viduell und fiir jeden unterschiedlich. Der Kurs soll daher Wissen, Ideen, Tools und
Motivation mitgeben, um eigenverantwortlich eine passende, individuelle und all-
tagstaugliche Strategie zu entwickeln und auch umzusetzen.

In den Fokus nehmen wir dabei:

e Grundlagen zu Stress und Entspannung
e Stressoren: deine personlichen Stressfaktoren

e Welche Rolle spielen Gedanken, Bewertungen und Einstellungen und wie
kann man sie entschdrfen?

e Wo stehe ich und was brauche ich? — Energielevel, Bediirfnisse und die
passende Form von Erholung wie z.B. Bewegung, Kreativitdt, Soziales,
Genuss, etc.

e Wie lassen sich Routinen, Rituale und Gewohnheiten sinnvoll nutzen und
etablieren?

e Keine Zeit? Wir werfen einen Blick ins Zeit- und Selbstmanagement

e Entspannungstraining: Etablierte Methoden und kleine Notfalliibungen

z.B. aus den Bereichen Muskelentspannung nach Jacobsen, Meditation oder

der Achtsamkeitspraxis werden uns in allen Kurseinheiten begleiten
& Methodik
Der Kurs orientiert sich am ,multimodalen Stressmanagement”, bei dem auf den drei
Ebenen der instrumentellen, mentalen und regenerativen Stressbewaltigung gear-
beitet wird.
Die Kursinhalte werden im Onlineformat kompakt, interaktiv und mit Fokus auf die
speziellen Herausforderungen der Teilnehmenden vermittelt bzw. im Plenum oder in
Kleingruppen gemeinsam erarbeitet. Entspannungsiibungen darf jeder gerne aktiv
mitmachen.
Die wochentlichen Online-Sessions tiber sieben Wochen werden teilweise durch Auf-
gaben, Ubungen oder Kurzumfragen zur Vor- bzw. Nachbereitung erganzt.

© Organizational Information

Sprache / Format Deutsch / Online

Zielgruppe Promovierende in allen Phasen der Promotion und Postdocs (R2/R3) aller Fachbereiche
Datum Woachentlich mittwochs, 15. Mai.- 26. Juni 2024, 16:30 - 17:30
Anmeldung Fir die Registrierung klicken Sie bitte hier


https://grade.srv.studiumdigitale.uni-frankfurt.de/drupal-7/node/89806/register

