BAHN

Selbstfursorge fur Frauen

¥ Grundlagen Selbstfirsorge
¥ Grenzen setzen

¥ Auffiillen der Energiespeicher

g& Mitarbeitende, Auszubildende, Quereinsteigende,

Flhrungskrafte
@ Psychische Gesundheit

@ Halber Tag
E Prasenz
Workshop

Dieser Workshop richtet sich an Frauen, die sich fur andere aufopfern und sich dabei
hintenanstellen. Dabei nehmen sie vieles auf sich, haben Stress und kiimmern sich

um alles, aber wenig um sich selbst.

In diesem Workshop reflektieren sie ihre eigenen Bedurfnisse, lernen ihrer inneren
Kritikerin und anderen Grenzen zu setzen und wie sie sich selbst Gutes tun konnen.

Ziele des Workshops

¥ Sensibilisierung fiir das eigene Gesundheitsverhalten
¥ Reflexion eigener Glaubenssatze

¥ Aufbau von Handlungskompetenzen
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Der Workshop ist fir 6-15 Teilnehmende konzipiert und dauert 4 Stunden.

Copyright BAHN-BKK 2026 Seite 1



BAHN

Benotigt wird:

Ein Raum mit Beamer, FlipChart, Pinnwand und
Moderationskoffer.
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