
Wir machen Niedersachsen gesünder.

Kontakt
AOK Niedersachsen 
Die Gesundheitskasse.  
Unternehmensbereich BGM 
Herrenstraße 9  
30159 Hannover

Wir beraten Sie gern persönlich! 

  0511 1676 - 16188 oder 
0441 93641 - 16187

 angebot.bgm@nds.aok.de

aok.de/arbeitgeber/nds
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Stressbewältigung | Online-Seminar

Grundlagen der 
Ressourcenstärkung

Inhalt
• Bewusste Wahrnehmung der eigenen Ressourcen
• Stärkung der Kompetenz und Eigenverantwortung im

Umgang mit sich selbst und der eigenen Gesundheit
• Kennenlernen einer Kurzentspannungsübung

Zielsetzung 
Sensibilisierung für einen gesünderen Umgang mit den 
eigenen Ressourcen

Zielgruppe
Beschäftigte in Ihrem Unternehmen, die sich für  
einen ersten Einstieg in das Thema Stressbewältigung 
interessieren

Workshopleitung
Fachkräfte für Stressprävention der AOK Niedersachsen

Dauer
1,5 Stunden

Organisatorisches
Ausschließlich digital 
6-15 Personen

Die täglichen Herausforderungen des beruflichen und 
auch privaten Alltags machen vielen Beschäftigten zu 
schaffen. Dauerhafte Belastungen in Form von Stress 
können die psychische und physische Gesundheit  
sowie die individuelle Leistungsfähigkeit nachhaltig 
beeinträchtigen. Mit unserem kompakten Online-
Seminar können Sie Ihre Beschäftigten für einen gesün-

deren Umgang mit den eigenen Ressourcen sensibili-
sieren. Die Teilnehmenden erlernen, die eigenen Grenzen 
bewusst wahrzunehmen und erste Handlungsmöglich-
keiten zur persönlichen Stressbewältigung zu entwi-
ckeln. Das Angebot basiert auf Erkenntnissen der Stress-
forschung und vermittelt Grundlagenwissen und erste 
Impulse zur Umsetzung. 

Kostenfrei
für Ihren 
Betrieb
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