
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 | Workshopreihe

Stress lass nach – 
Workshops zu Schwerpunktthemen

Wählbare Schwerpunkte
Stress entsteht im Kopf 
Mentales Stressmanagement
Reflexion stressverstärkender Einstellungen, 
Umstrukturierung belastender Denkmuster

Effektives Zeit- und Selbstmanagement  
Instrumentelles Stressmanagement
Vermittlung verschiedener Techniken, z. B. 
ALPEN-Methode, Pareto-Prinzip, ABC-Analyse

Richtig erholen – Ressourcen stärken  
Regeneratives Stressmanagement
Reflexion eigener Strategien und Möglichkeiten, 
Kurzzeitentspannungstechniken

Digitaler Stress – bewusst abschalten 
Gesunder Umgang mit Medien
Digitalen Stressoren auf der Spur

Zielgruppe
Unternehmen, die ihre Beschäftigten (mit und ohne 
Führungsverantwortung) dabei unterstützen möchten, 
die individuellen Stressbewältigungskompetenzen 
gezielt zu stärken

Workshopleitung
Fachkräfte für Stressprävention der AOK Niedersachsen

Dauer
Jeweils max. 3 Stunden 

Organisatorisches
Wahlweise in Präsenz oder digital 
6-15 Personen

Die täglichen Herausforderungen im beruflichen 
Alltag können Beschäftigten zunehmend die innere 
Kraft rauben. Häufig sind physische und psychische 
Beschwerden die Folgen von zu viel Stress. Achtsamkeit 
für die eigenen Ressourcen und ein positiver Umgang 
mit Stress fördern das eigene Wohlbefinden und die  
Leistungsfähigkeit. Stressbewältigungskompetenzen 

lassen sich erlernen. Mit unseren Workshops der Reihe 
„Stress lass nach“ können Sie Ihre Beschäftigten gezielt 
unterstützen. Wir bieten diese für mentales, instru-
mentelles und regeneratives Stressmanagement sowie 
zu digitalen Stressfaktoren an. Gern beraten wir Sie, 
welcher thematische Schwerpunkt für Ihren Betrieb 
geeignet ist.

Kostenfrei
für Ihren 
Betrieb
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