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ARBEITEN IM WANDEL
Strategien fir mentale Starke und Stressbewaltigung

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einfihrung

Die Arbeitswelt verandert sich rasant — neue Strukturen, digitale Prozesse und steigende
Anforderungen fordern unsere Anpassungsfahigkeit. Wie gelingt es, mit diesen Verdnderungen
gelassen umzugehen und dabei gesund und leistungsfahig zu bleiben?

In diesem Seminar lernen Sie, welche personlichen Strategien und mentalen Techniken lhnen
helfen, Ihre Resilienz zu starken und Stress gezielt zu bewaltigen. Sie reflektieren lhre eigene
Veranderungskompetenz, erweitern lhren Handlungsspielraum und entwickeln eine optimis-
tische Haltung gegentiber dem Wandel. Praktische Methoden unterstiitzen Sie dabei, lhre
innere Balance zu bewahren, auch wenn die Ressourcen knapp werden.

Ziel

= Sie kdnnen Herausforderungen im beruflichen Wandel gelassener begegnen und lhre
innere Balance nachhaltig starken.

=  Sie erhalten praxisnahe Strategien zur Starkung Ihrer mentalen Widerstandskraft und
Stressbewdltigung im Arbeitsalltag.

= Sje wissen, welche Methoden lhnen helfen, Ihre eigene Veranderungskompetenz zu reflek-
tieren und gezielt weiterzuentwickeln.

=  Sje haben ein Verstandnis dafiir, wie Sie lhren persénlichen Handlungsspielraum erweitern
und Ihre Komfortzone konstruktiv verlassen kénnen.

Leitlinien

= Wir haben unsere Gesundheit im Blick.

= Wir gestalten eine gesundheitsférderliche Arbeitsumgebung.
= Wir entwickeln uns weiter.

Programm

=  Mentale Widerstandskraft aufbauen - Resilienz als Schliissel zur Stressbewdltigung und
langfristigen Leistungsfahigkeit

=  Optimismus und innere Balance férdern — Wie Sie Ihre Einstellung aktiv beeinflussen und
positiv in die Zukunft blicken

= Umgang mit Unsicherheiten und Herausforderungen - Strategien zur Bewdltigung von
Verdnderungen im Arbeitsalltag

= Handlungsspielrdume erweitern — Methoden zur Selbstreflexion und gezielten Weiter-
entwicklung der eigenen Strategien

=  Stressmanagement in herausfordernden Zeiten - Praktische Techniken zur Entlastung
und Férderung der mentalen Stérke
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ANMELDESCHLyss
VERLANGERT:
03.11.2025

Seminarnummer:
Q4.1.3.2

Methode:

Theoretische Impulse, Entspan-
nungstechniken, Reflexion,
Austausch, Fallbesprechungen

Referent*in:

Sabine Schifer

Dipl.-Psychologin,

Systemische und hypnotherapeuti-
sche Aus- und Weiterbildung

Termin:
17.11.2025

Zeit:
08:30 Uhr - 16:30 Uhr

Ort:

Studieninstitut Rhein-Neckar,
U1, 16-19, 68161 Mannheim
Raum 521

Anmeldeschluss:
13.10.2025

Geblihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

