Die gelassene Frau

I \l ®
Sicher mit Stress umgehen und
die eigenen Strategien starken ’ i°>

Datum: 28.10.2026

Anmeldung bis: 14.10.2026

Zeit: 13:00 bis 16:00 Uhr

Ort: Online via Zoom

Leistungen: Workshop inkl. Dokumentation

Gefordert im Rahmen des Projektes ,Fair Pay in Rheinland-Pfalz" Rhemlan(pfdlz

durch das Ministerium fir Arbeit, Soziales, Frauen, Familie und )
MINISTERIUM FUR

Jugend RLP (MASFFJ). ARBEIT, SOZIALES, FRAUEN,
FAMILIE UND JUGEND
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Stress ist ein taglicher Begleiter im Leben vieler berufstatiger Frauen. Standige Erreichbarkeit, hohe
Arbeitsbelastung oder Konflikte im Team sind haufige Ausldser und kénnen Gesundheitsfolgen haben.
Gemeinsam wollen wir darauf schauen, wie Stress entsteht und was lhre personlichen Stressoren sind. Dafiir
schauen wir auf personliche Muster und Antreiber, um Verhaltensweisen zur erforschen und besser zu verstehen.
Daraufhin wollen wir lhre Strategien kennenlernen und weiterentwickeln, um zu ermdéglichen, souveraner und

gelassener auf Belastungen zu reagieren.

Dieser Online-Workshop will Raum zum Reflektieren, Inspirieren und Austauschen anbieten.

Inhalte:

e Stress verstehen: Die Entstehung von Stress
und die eigenen Stressausloser erkennen

¢ Innere Muster erforschen: Personliche Reakti-
onsweisen und innere Antreiber bewusst ma-
chen

e Gelassenheit fordern: Individuelle Handlungs-
strategien fiir einen entspannten Umgang mit
Stress weiterentwickeln

Zielgruppe:
Erwerbstatige Frauen und Multiplikatorinnen

Kosten: kostenfrei, da gefordert

Ansprechpartnerin von Arbeit und Leben:
Stefanie Heise (Prozess- Bildungsberaterin)

In Kooperation mit der Gleichstellungsstelle
des Landkreises Kaiserslautern

Hier klicken und anmelden

oder der QR-Code scannen.



https://www.arbeit-und-leben.de/veranstaltungen/uebersicht/suche/kurs/26-33-1323

