RESILIENZ

Warum kreisen manche Gedcmken immer wieder durch unseren Kopf?
Weshalb fihlen wir uns manchmal gestresst, obwohl wir eigentlich alles im
!

Griff haben? Und warum reagieren wir in bestimmten Situationen starker
als wir es eigentlich méchten?

B8 |In diesem Workshop beschaftigen wir uns mit den Mechanismen von Stress
und den Gedankenmustern, die uns im Alltag begleiten. Sie lernen,
persodnliche Stressausléser bewusster wahrzunehmen, innere Reaktionen

besser zu verstehen und einen konstruktiven Umgang mit Belastungen zu
entwickeln.

GCemeinsam betrachten wir, wie Stress entsteht, welche Rolle unsere

Gedanken dabei spielen und wie wir unsere Aufmerksamkeit gezielt auf
das richten kénnen, was uns starkt. Durch Reflexion, praktische Ubungen

und Impulse zur emotionalen Selbstregulation entdecken Sie Wege, auch
in herausfordernden Situationen handlungsfahig und gelassen zu bleiben.

Fiir mehr innere Ruhe, einen bewussteren Umgang mit
Belastungen und die Fahigkeit, auch in turbulenten Zeiten die
eigene Balance zu bewahren.

Ich freue mich auf den Workshop-Tag mit Dir! @
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