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»Selbstfiirsorge”
Ein Tag fiir Gesundheit und Wohlbefinden

Selbstfiirsorge ist ein grundlegender Bestandteil eines gesunden und erfiillten Be-
rufslebens. In diesem Seminar mochte die Referentin Ihnen praxisnahe Strategien
und Techniken vermitteln, mit denen Sie Ihre kérperliche und geistige Gesundheit
starken konnen. Ein bewusster Umgang mit den eigenen Ressourcen fiihrt nicht
nur zu mehr Zufriedenheit, sondern auch zu einer gesteigerten Leistungsfahigkeit.

Inhalte des Seminars:
- Einflihrung in die Selbstfirsorge:
- Bedeutung und Relevanz der Selbstfiirsorge im Berufsalltag
- Wissenschaftliche Grundlagen
- Selbstfiirsorge-Techniken:
- Entspannungstechniken
- Korperliche Bewegung und ihre positive Auswirkung
- Psychische Gesundheit:
- Stressbewiltigung und Resilienz
- Mit emotionalen Belastungen umgehen
- Achtsamkeit und deren Integration in den Arbeitsalltag
—  Zeit- und Energiemanagement:
- Prioritaten setzen und Grenzen ziehen
- Strategien fir ein besseres Zeitmanagement
- Praktische Ubungen und Tipps:
- Gruppeniibungen und Erfahrungsaustausch
- Integration der Selbstflirsorge in die taglichen Ablaufe
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