Gelassen im Referendariat:
Internet Training zur Bewaltigung von Stress
Im Lehramtsreferendariat

GET.ON )
Gegu@dh@ﬁﬁ
fraining.Online
Stress

IM LEHRAMTSREFERENDARIAT
STEHEN LEISTUNGSDRUCK UND
EIN HOHES ARBEITSPENSUM OFT
AN DER TAGESORDNUNG.

Wie geht es Ihnen damit? Fihlen Sie sich
haufiger gestresst? Haben Sie das Gefunhl,
mit all den anstehenden Aufgaben und
Problemen nicht richtig umgehen zu
kénnen? Gibt es Dinge, die Sie nicht
beeinflussen kénnen und die lhnen
unangenehme Gefiihle machen?

Dann koénnte das Online-Training
"Gelassen im Referendariat" etwas fur Sie
sein! Sie kdnnen das Training bequem von
Zuhause aus absolvieren, zu der Zeit, die
Ilhnen am besten passt. Im Rahmen einer
wissenschaftlichen Studie ist das Training
kostenfrei.

WIR MOCHTEN IHNEN HELFEN:

e lhre personlichen Stressoren klarer und
schneller zu erkennen und wirksame
Bewadltigungsstrategien auszuwahlen

¢ lhre Fahigkeiten Zu starken,
systematisch und effektiv private und
berufliche Probleme zu I6sen

» gelassener mit Stress und schwierigen
Emotionen im Berufs- und Privatleben
umzugehen.

e Téaglich neue Kraft tanken zu kdnnen
und sich in Krisenzeiten positiver selbst
zu unterstitzen

e Optional: Ihre Klassenfuhrungskom-
petenzen  zur Pravention von
Disziplinproblemen stéarken.

WAS ERWARTET MICH?

Unser Online- Training ,Fit im Stress" hat
sich bereits bei Lehrkréaften bewahrt. Wir
haben es nun auf die speziellen
Bedurfnisse von Referendarinnen und
Referendaren zugeschnitten und sind
optimistisch, dass es auch lhnen helfen
kann gelassener mit Stress umzugehen. Das
Online-Training besteht aus 7 Lektionen.
Bei einer Teilnahme sollten Sie motiviert
sein sich 1 bis 2 mal wdchentlich fur ca. 45-
60 Min in das Online-Training
einzuloggen. Hinzu kommen Ubungen im

Alltag, wie z.B. das Umsetzen einer
Ldsungsstrategie far eines lhrer
persdnlichen Probleme, das abendliche
Anhdren einer 15-mindtigen

Entspannungs-mp3 oder das regelmaRige
Durchfiilhren von erholsamen Aktivitaten.
Dariiber hinaus sollten Sie bereit sein an
den Befragungen, die Bestandteil der
Studie sind, teilzunehmen.

ANMELDUNG

Mehr Informationen zum Training und der
Studie sowie die Moglichkeit zur
Anmeldung erhalten Sie unter
geton-training.de/gelassen-im-referendariat
Bei weiteren Fragen konnen Sie sich gerne
per E-Mail an das Studienteam wenden
(gelassen@leuphana.de).

Wir freuen uns uber lhre
Nachricht!
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