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Selbstfiuirsorge &
psychische Gesundheit
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Warum dieser Workshop wichtig ist:

Fachkrafte geben tdaglich viel — oft mehr, als ihnen bewusst ist.
Dabeli gerdt die eigene Belastung schnell aus dem Blick.
Selbstfiirsorge ist kein , Luxus”, sondern eine wichtige Grundlage,
um langfristig gesund, prdsent und handlungsfdhig zu bleiben.
Dieser Workshop schafft Raum, die eigenen Bediirfnisse wieder
wahrzunehmen, Belastungsgrenzen frithzeitig zu erkennen und
neue Wege im Umgang mit sich selbst zu entwickeln.

Dieser Workshop unterstiitzt dabei:

 Einflussfaktoren auf die psychische Gesundheit in der
pddagogischen Arbeit zu verstehen — was stdrkt, was belastet
« Warnsignale fiir Uberlastung und Erschépfung friihzeitig zu
erkennen

« Strategien zur Abgrenzung und inneren Balance zu
entwickeln

« Achtsamkeit und bewusste Pausen in den Arbeitsalltag zu
integrieren

« Eigene Ressourcen zu reflektieren und gezielt zu stdrken
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