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Nutzen und Ziele

- Selbstmanagement: Erwerben Sie fundiertes Wissen uber Stressbewaltigung und
Energiemanagement, um Stressfaktoren im Alltag besser zu begegnen.

- Strategien zur Stressbewaltigung: Entwickeln Sie individuelle Strategien, um stressige
Situationen zu meistern und langfristig gelassener zu bleiben.

+ Resilienz starken: Erfahren Sie, wie Sie lhre persdnliche Resilienz aufbauen und lhre
Fahigkeit verbessern, auch in schwierigen Zeiten handlungsfahig zu bleiben.

- Direkte Umsetzbarkeit: Profitieren Sie von praxisnahen Ubungen und Methoden, die Sie
sofort in lhren Alltag integrieren kénnen.
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Lernen Sie, wie Sie Stress nachhaltig bewaltigen und lhre Energieressourcen gezielt einsetzen,
um lhre personliche und berufliche Resilienz zu starken. Dieses Modul vermittelt praxisnahe
Techniken zur Stressbewaltigung und zum Energiemanagement, mit dem Ziel, lhre eigene
Gesundheit zu férdern und die Gesundheit anderer positiv zu beeinflussen. Der Fokus liegt dabei
auf einem effektiven Selbstmanagement, das Ihnen hilft, auch in stressigen Situationen gelassen
und handlungsfahig zu bleiben.

Inhalte Tag 1:

Am ersten Tag stehen die Grundlagen des Stressmanagements im Vordergrund. Sie lernen, wie
Sie personliche Stressoren identifizieren und durch gezieltes Energiemanagement lhre
Leistungsfahigkeit steigern kénnen. Praxisnahe Ubungen helfen Ihnen dabei, die vorgestellten
Techniken direkt in lhrem Alltag anzuwenden.

Inhalte Tag 2:

Der zweite Tag konzentriert sich auf die Starkung der Resilienz. Hierbei erlernen Sie Methoden,
um lhre mentale und emotionale Widerstandskraft weiter zu entwickeln. Der Fokus liegt darauf, wie
Sie nicht nur Ihre eigene Resilienz, sondern auch die Resilienz von Teams und Mitarbeitenden im
Arbeitsumfeld fordern kdnnen.

Kooperation:

Dieses Seminar gehdért auch zum Zertifikatskurs: ,Kl-gestitztes Gesundheitsmanagement —
Experte/in flr persdnliches und betriebliches BGM*, der in Kooperation mit dem
Weiterbildungsstudiengang der Arbeits- und Organisationspsychologie (A&O Psychologie) der
Bergischen Universitat Wuppertal angeboten wird. Durch die Zusammenarbeit profitieren die
Teilnehmer von wissenschaftlich fundierten Inhalten und praxisnahen Anwendungsbeispielen, die
von erfahrenen Dozenten vermittelt werden.

Trainer:

Oliver Schieck ist Geschéaftsfuhrer der dbb akademie und seit Gber 10 Jahren in der
Erwachsenenbildung und im Seminar- und Weiterbildungsgeschaft tatig. Er ist studierter Arbeits-
und Organisationspsychologe sowie ausgebildeter Trainer und Business Coach. Dabei arbeitete er
unter anderem flr ein renommiertes Beratungs-unternehmen in der Gesundheitsbranche und
fuhrte auch in dieser Funktion als Experte fiir die Themen Stressbewaltigung, Resilienz und
Achtsamkeit verschiedene Workshops und viele Seminare durch. Sein Trainingsstill wird von
ehemaligen Teilnehmern als fachlich prazise, praxisbezogen und humorvoll beschrieben.

Dieses Seminar ist auch Bestandteil des Zertifikatskurs: ,,Kl-gestiitztes
Gesundheitsmanagement — Experte/in fiir personliches und betriebliches BGM“. Diesen
Lehrgang bieten wir Thnen nun exklusiv als Online-Kurs zu einem Super-Gesamtpreis an.

Wenn Sie die Module 1, 2 und 3 einzeln buchen, haben Sie die Moglichkeit, an der
Abschlussprifung des Lehrgangs teilzunehmen.
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Zielgruppe
Termin

Plattform
Dozent*innen
Teilnahmegeblhr

Seminarzeiten

Pausenzeiten
Arbeitsmittel

Online-Evaluation

13.05 bis 14.05.2025
Zoom

Oliver Schieck
780,00 EUR

Dienstag 10:00 Uhr - 17:00 Uhr
Mittwoch 09:00 Uhr - 16:00 Uhr

Die Dozent:innen legen flexibel oder nach Bedarf Pausen ein.
keine speziellen Arbeitsmittel bendtigt

Am letzten Seminartag erhalten Sie eine E-Mail von der dbb akademie.
Bitte bewerten Sie die Veranstaltung tiber den Online-Fragebogen. lhre
Ruckmeldung hilft der dbb akademie, die hohe Qualitat der Schulungen
dauerhaft zu gewahrleisten. Die Bewertung kann (auch anonym) mit
Smartphone, Tablet oder PC durchgeflihrt werden.

Die dbb akademie behalt sich das Recht des Dozentenaustausches,
Terminverschiebungen sowie Aktualisierung der Inhalte vor.
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Wissenswertes zu diesem Online-Seminar

Methodik und Ablauf

In diesem Online-Seminar erwartet Sie ein visualisierter Fachbeitrag zu lhrem Thema. Je nach
Verlauf werden Sie entweder Uber Chat, Mikrofon oder andere Online-Medien aktiv in den
Veranstaltungsverlauf eingebunden. Die Dozent:innen entscheiden entsprechend der
Seminarsituation Uber Art und Weise der Beteiligung. Die Inhalte werden anschaulich durch
Vortrage, Prasentationen, Fallbeispiele, Diskussionen sowie ggf. durch Gruppenarbeiten oder
Feedbackrunden vermittelt. Dabei kommen bewahrte Online-Prasentations- und Lernmedien
zum Einsatz.

Technische Voraussetzungen

Sie bendtigen fur die Teilnahme einen PC/Laptop mit Headset und ggf. Webcam.
Unabhangig von der eingesetzten Online-Seminarplattform kénnen Sie direkt Uber lhren
Browser beitreten. Alternativ kdnnen Sie die jeweilige Anwendung der Plattform installieren
und nutzen.

Mit der Anmeldebestatigung zum Online-Seminar und per E-Mail eine Woche vor
Veranstaltungsbeginn erhalten Sie eine Hilfestellung zur Nutzung der jeweils eingesetzten
Online-Seminarplattform.

Wissenswertes rund um unsere Online-Seminare finden Sie auch auf unserer
Homepage.
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