Stressbewaltigung: Aktiv entspannen mit Musik,
Bewegung und Tanz
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DURCHFUHRUNG

Tina Reichelt - Dipl. Sozialpadagogin, Mediatorin, Systemischer und Psychologischer Coach, Men- pf/ /WW]/\
torin der Tanz- und Bewegungstherapeutische Methoden, langjahrige Flihrungskraft, Trainerin W
und Mentorin im betrieblichen Gesundheitsmanagement . /

ZIELE

Ich mdchte, dass sich bei padagogischen Fachkradften und Lehrer*innen die Work-Life-Balance wieder
verankert. In diesem Seminar wird ein Weg aufgezeigt, wie jeder mit dem zunehmenden Leistungs-
druck im Schul- und Kitaalltag und deren mentalen Uberlastung wieder in die Leichtigkeit und in die
innere Starke kommt. Diesen Weg begleite ich individuell, wertschatzend und auf Augenhdhe.

e Vermeidung vom chronischen Stress und negativer Folgen fir die kdrperliche und seelische
Gesundheit

e Bewusstsein Uber Stress und Entspannung erfahren

e Verbesserung der Kérperwahrnehmung und Sensibilisierung der Sinne

INHALT

In diesem Kurs gehen wir darauf ein, wie die individuellen Stressbewaltigungskompetenzen durch Mu-
sik, Bewegung und Atemtechniken gestarkt werden kénnen. Wir gehen auf die Frage ein: “Wie kann
ich mit Stress moglichst flexibel umgehen?”. Jenseits von Sprache kann Musik, Tanz und Bewegung
einen Weg zu sich selbst finden, um eine andere Art von Ruhe, Entspannung und Energie kennenzuler-
nen.

ZIELGRUPPE

Padagogische Fachkrafte, Schulsozialarbeiter*innen, Lehrer*innen, padagogische Fiihrungskrafte

VORAUSSETZUNG

e ausreichend groRer Raum
e max. 12 Teilnehmer.
e Moderationskoffer, Flipchart
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung. Halten Sie eine Gymnastikmatte sowie eine Decke bereit.

DAUER
Tageskurs mit 8 UE von 09.00 Uhr — 16.00 Uhr oder 4 x 1,5 Stunden
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