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Stressbewdiltigung | Schwerpunkt-Workshop

Digitaler Stress -

Kostenfrei

fur lhren
Betrieb

bewusst abschalten

Die Nutzung digitaler Medien und Prozesse nimmt stetig
zu. Staindige Erreichbarkeit und Informationsflut
bestimmen den Rhythmus und lassen kaum Zeit zum
Innehalten. Vorbeugend und auch unterstiitzend
konnen Unternehmen ihre Beschdaftigten gezielt fordern,
digitale Stressausldser zu erkennen und ein ausge-
glichenes Nutzungsverhalten zu entwickeln.

Inhalte

* Erkenntnisse aus der aktuellen Forschung
zu digitalen Stressfaktoren

+ Bedeutung eines gesunden Schlafes und richtiger
Schlafhygiene im Zusammenhang mit Stress

+ Eigenstdndige Reflexion:
Selbsttest zur Mobiltelefon-Nutzung

+ Aktiver Erfahrungsaustausch in der Gruppe

* Tipps und Tricks fiir eine ausgewogene Mediennutzung

Ziele

Stérkung der Kompetenz und Eigenverantwortung fiir
einen gesundheitsgerechten Umgang mit beruflichen
und privaten Stressfaktoren

Kontakt

AOK Niedersachsen

Die Gesundheitskasse.
Unternehmensbereich BGM
Herrenstraf3e 9

30159 Hannover

Wir machen Niedersachsen gesiinder.

Dieser Schwerpunkt-Workshop vermittelt wichtige
Informationen aus der Stress- und auch Schlaf-
forschung sowie erprobte Tipps und Tricks fiir den
privaten und beruflichen Alltag. Dabei reflektieren die
Teilnehmenden durch einen Selbsttest ihre aktuellen
Nutzungsgewohnheiten und profitieren vom aktiven
Erfahrungsaustausch in der Gruppe.

Zielgruppe

Unternehmen, die ihre Beschdftigten vorbeugend oder
auch unterstitzend mit besonderen Faktoren der Stress-
bewdltigung vertraut machen moéchten

Workshopleitung
Fachkrdifte fur Stressprdvention der AOK Niedersachsen

Dauer
3 Stunden

Organisatorisches

Wahlweise in Préisenz oder digital, 6-12 Personen.
Dieser Workshop ist einzeln und auch kombiniert mit
anderen Themen der Stressbewdiltigung buchbar.

Wir beraten Sie gern personlich!
Q, 05111676 - 16188 oder
044193641 - 16187
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