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Stark in der eigenen Mitte - Selbstfiihrung, Resilienz und Stresskompetenz

Veranstaltungs-Nr. 2026 Q131 SF

Nutzen und Ziele

In diesem Modul entwickeln die Teilnehmenden ihre Fahigkeit zur Selbstfiihrung, starken durch
Achtsamkeit ihre innere Balance und trainieren Resilienz sowie Stresskompetenz, um auch in
herausfordernden Situationen gesund und handlungsfahig zu bleiben.

Trainer: Oliver Schieck ist Geschéaftsfuhrer der dbb akademie und seit Uber 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 fir ein renommiertes Beratungsunternehmen in der
Gesundheitsbranche und fiihrte 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.
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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.

« Selbstfiihrung starken: Eigene Ressourcen erkennen, personliche Ziele klar definieren und
Prioritaten gesund steuern.

« Achtsamkeit im Alltag: Methoden zur bewussten Wahrnehmung von Gedanken, Geflihlen
und Korperreaktionen, um Gelassenheit und Klarheit zu férdern.

+ Resilienz entwickeln: Strategien zur Starkung innerer Widerstandskraft, um Rickschlage und
Belastungen konstruktiv zu bewaltigen.

« Stresskompetenz aufbauen: Stressoren erkennen, personliche Stressmuster reflektieren und
wirksame Techniken zur Stressbewaltigung anwenden.

Alle Module kénnen auch einzeln gebucht werden.

Dieses Seminar ist auch Bestandteil der Modulreihe: ,Experte*in flr personliches und betriebliches
Gesundheitsmanagement - mit Zertifizierung durch die dbb akademie®.

Bei der Buchung der gesamten Modulreihe gewahrt die dbb akademie Ihnen einen Nachlass von
10 % auf die Teilnahmegebdhr.
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Zielgruppe

Termin

Plattform
Dozent*innen
Teilnahmegebuhr
Seminarzeiten
Pausenzeiten
Arbeitsmittel

Online-Evaluation

+ FOhrungskrafte und Teamleiter*innen wollen, um in ihrer Rolle
gesund und souveran agieren zu kdnnen

« Mitarbeitende im betrieblichen Gesundheitsmanagement oder in
Personalabteilungen

+ Beschéftigte in besonders herausfordernden oder belastenden
Arbeitsfeldern

» Alle, die ihre personliche Widerstandskraft und Achtsamkeit
entwickeln méchten

04.03.2026

Zoom

300,00 EUR

Mittwoch 09:00 Uhr - 17:00 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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