Allgemeine Informationen

Betriebsérzte verzeichnen eine steigende
Zahl psychischer Erkrankungen im Arbeitsle-
ben. Zeitdruck, Arbeitsiberlastung und Prob-
leme im zwischenmenschlichen Bereich pra-
gen den Berufsalltag. Die Folgen sind oft Ner-
vositat, Gereiztheit, das Gefihl, dem Arbeits-
leben und auch anderen Lebensbereichen
nicht mehr gewachsen zu sein. Als Dauerzu-
stand konnen daraus Krankheit und Burn-Out
entstehen.

Dem entgegenzuwirken werden Sie mit ver-
schiedenen Entspannungstechniken, u.a. sol-
chen, die sich gut in den Berufsalltag integrie-
ren lassen, vertraut gemacht. Die weiteren
Themen entnehmen Sie bitte diesem Falt-
blatt.

Sie lernen nicht nur Techniken zur Bewalti-
gung des Arbeitsalltags, sondern dauerhafte
Strategien fur lhre Gesundheit und mehr
Wohlbefinden.

Kreisvolkshochschule
Bad Dirkheim
Postadresse: Philipp-Fauth-Str. 11
Geschéftsstelle: WeinstralRe Sid 33,
67098 Bad Durkheim

Geschaftszeiten:

Montag bis Freitag 8.00 — 13.00 Uhr
Montag bis 16.00 Uhr
Donnerstag bis 18.00 Uhr
nachmittags nach Vereinbarung

Ansprechpartner:
Dorothee Rittger-Mickley
Tel. 06322 / 961 - 2403
Fax: 0 63 22 /961 - 82403
E-Mail: kvhs@kreis-bad-duerkheim.de

Vom Arbeitgeber freigestellt fiir K‘F’“""?‘"_’Pﬁ
BildungsfreistellungsmaBnahmen! RS

Berufstatige in Rheinland-Pfalz haben Anspruch auf 10 Tage
Bildungsurlaub innerhalb von zwei Kalenderjahren nach .
einem Beschiftigungsverhaltnis von mindesten zwei Jahren, o=

Der Bildungsurlaub muss beim Arbeitgeber beantragt
werden. Sie zahlen das Bildungsangebot selbst, werden
aber flr diese Zeit freigestellt.

Der Bildungsurlaub kann filr berufliche oder gesellschafts-
politische Weiterbildung in Anspruch genommen werden.
Der Arbeitgeber muss 6 Wochen vor Beginn dariiber
informiert werden.

Bildungs-
freistellung

Stress fetehr
verarbeiten
und
neue Energien
freisetzen

Den Berufsalltag
selbstbestimmter
gestalten

Kreisvolkshochschule ||l
Bad Durkheim




Wochenubersicht

Montag
09.00 — 11.15 Uhr Arbeit ohne Stress

Mit loésungsorientiertem Verhalten zu
mehr Gelassenheit und Effektivitat

12.15 — 14.30 Uhr Klopfakupunktur (EFT)
Selbsthilfemethode zur Auflésung von
Stress, Angsten, Depressionen, Blocka-
den und Gedankenmustern

14.30 — 16.00 Uhr Gesunde Ernéhrung
im Buro: schnell, lecker, gesund und
leicht. Und: Nervennahrung ohne Vdlle-
gefuhl

Dienstag
09.00 — 10.30 Uhr Yoga

Durch Lésen von korperlichen und geis-
tigen Spannungen zu neuer Energie
10.30 — 14.30 Uhr Beziehungsgestaltung
Selbstbild und Fremdbild — welchen Ein-
fluss haben sie auf die Beziehungsge-
staltung zu Kollegen, Kunden oder
Klienten

14.30 — 16.00 Uhr Betriebliche Gesund-
heitsforderung

Angebote, rechtliche Situation, Zahlen,
Daten, Fakten

Mittwoch

09.00 — 10.30 Uhr Regenerationskompe-
tenztraining (RKT)

Strukturiertes Training zum Aufbau und
zur Festigung der Erholungsfahigkeit
mit Qigong-Methoden

10.30 — 14.30 Uhr L6sungs- und Res-
sourcenorientierung

Arbeiten an neuen L&sungsmustern, ei-
genen Fahigkeiten und Ressourcen
14.30 — 16.00 Uhr Progressive Muskel-
entspannung (PM)

Wirksame Methode, in klrzester Zeit ei-
nen Entspannungszustand zu erreichen

Donnerstag
09.00 — 12.00 Uhr Beziehungsauftrage

Muster, die Kommunikation und Kontakt
am Arbeitsplatz zugrunde liegen, erken-
nen und neue Moglichkeiten der Kom-
munikation finden

13.00 — 15.15 Uhr Workshop
,Gesundheits-ldeenschmiede” fur den
Betrieb

15.15 — 16.00 Uhr Autogenes Training
(AT)

Tiefenentspannung mit Selbstheilungs-
kréaften, Ruhe und Kraft durch Selbstsug-
gestion

Freitag

09.00 — 12.00 Uhr Zeitmanagement: Fa-
milie und Beruf

Gestalttherapeutische Ubungen

13.00 — 15.15 Uhr Aktuelle Anforderun-
gen in der Arbeitswelt, Veranderungen,
Trends, Alternativen, Chancengleichheit
15.15 — 16.00 Uhr Abschlussmeditation

Private Arbeitgeber mit weniger als 50 Beschaf-
tigten kénnen eine pauschalierte Erstattung des
Arbeitsentgelts beantragen (I.d.R. 4 Wochen vor
Veranstaltungsbeginn).

Das Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend
und Kultur prift eine Berechtigung.

Kursleiter

Termine

Pausen

Renate Bremicker, Heilpraktikerin,
Trainerin fur AT, RKT und PM,
Qi-Gong-Lehrerin u. -Therapeutin

Annemarie Briese,
Hauswirtschaftsmeisterin

Stefanie Frey, Gestaltpadagogin,
gestalttherapeutische Beraterin

Anne-Katrin Herbring,
Dipl.Sozialarbeiterin, Coach

Wolfgang Hiubner, Heilpraktiker fur
Psychotherapie, Psych. Berater

Elfriede Metz, Gesundheitsberate-
rin SNP, Heilpraktikerin

Katharina Puchalla, Beauftragte fir
Chancengleichheit am Arbeits-
markt, Bundesagentur fur Arbeit

Ingrid Runck, Yoga-Lehrerin (BDY)

Martina Schlosser-Gauch,
Gestaltpadagogin

Montag, 21.06. — Freitag, 25.06.10
9.00 — 16.00 Uhr

Foyer der Brunnenhalle im Kurpark
Bad Durkheim

Mo: 11.15 - 12.15 Uhr
Di bis Fr; 12.00 — 13.00 Uhr
zur Selbstversorgung

Kursgebihr € 200,-

Bitte mitbringen: Schreibzeug, ab Dienstag
bequeme Kleidung, Iso-Matte, Kissen, Socken

Auch wenn Sie nicht im Berufsleben stehen,
kdnnen Sie unsere Bildungsfreistellungsmalf-
nahmen als ,regulare” Kurse buchen.




