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Kompetenzorientierte Lernziele

Die Teilnehmenden

kennen zentrale Besonderheiten der Frauengesundheit im beruflichen Kontext und
kénnen typische Belastungsfaktoren benennen.

unterscheiden Stress, Erschépfung und Burn-out anhand friiher Warnzeichen und
leiten passende erste Schritte zur Entlastung ab.

verstehen grundlegende Zusammenhange von hormonellen Veranderungen und
kénnen diese im Alltag besser einordnen.

kénnen beschreiben, wie Stress Hormone, Schlafqualitat und Leistungsfahigkeit
beeinflusst, und identifizieren personliche Stressoren.

entwickeln einen individuellen, realistischen MaRnahmenplan mit Techniken zur
Stressregulation sowie Impulsen zu Erndhrung, Bewegung, Regeneration und Schlaf

zur Unterstlitzung der Hormonbalance.

Online-Evaluation  Am letzten Seminartag erhalten Sie eine E-Mail von der dbb

akademie. Bitte bewerten Sie die Veranstaltung tber den Online-
Fragebogen. Ihre Rickmeldung hilft der dbb akademie die hohe
Qualitat der Schulungen dauerhaft zu gewahrleisten. Die Bewertung
kann (auch anonym) mit Smartphone, Tablet oder PC durchgefiihrt
werden.

Pausenzeiten 10:30 - 10:45 Uhr Kaffeepause

12:30 - 13:30 Uhr Mittagspause

15:00 - 15:15 Uhr Kaffeepause
ab 18:30 Uhr Abendessen

Die dbb akademie behalt sich das Recht des Dozentenaustausches,
Terminverschiebungen sowie die Aktualisierung der Inhalte vor.

Methoden Die Seminarinhalte werden anschaulich durch Vortrage, Prasentationen,

Gruppenarbeiten, konkrete Fallbeispiele und Diskussionen sowie durch
Feedbackrunden und Simulationen vermittelt. Dabei kommen bewahrte
Prasentations- und Lernmedien zum Einsatz.




Inhalte
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Montagq, 13. April 2026

14:00 bis 14:30 Uhr

14:30 bis 18:00 Uhr

BegriiBung, Vorstellung, Erwartungsabfrage

Sonja Belz

Besonderheiten der Frauengesundheit im beruflichen Kontext

Vortrag, Diskussion

Katrin Berger

Dienstaq, 14. April 2026

09:00 bis 17:00 Uhr

Stress, Erschopfung & Burn-out: Warnzeichen friihzeitig
erkennen

Hormonelle Veranderungen verstehen
(Zyklus, Perimenopause, Menopause)

Einfluss von Stress auf Hormone, Schlaf & Leistungsfahigkeit

Vortrag, Diskussion und praktische Ubungen
Katrin Berger

Mittwoch, 15. April 2026

09:00 bis 12:00 Uhr

12:00 bis 12:30 Uhr

Alltagstaugliche Strategien zur Stressregulation, Erndhrung zur
Unterstiitzung der Hormonbalance, Bewegung, Regeneration &
Schlaf

Vortrag, Diskussion und praktische Ubungen
Katrin Berger

Auswertung des Seminars, Online Evaluation
Verabschiedung der Teilnehmenden

Sonja Belz

AnschlieBend Mittagessen




