vd

Die Wohn
Rheinland

haft

EINLADUNG

Ruhig bleiben.
Stark handeln.

Nervensystemtraining fir mehr mentale Stabilitat
im Ausbildungsalltag und in Prufungssituationen

Fachliches Wissen allein reicht nicht immer aus, um in Prifungen oder herausfordernden Situationen
ruhig und handlungsfahig zu bleiben. Stress kann Konzentration, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
spurbar beeinflussen.

In den Praxisworkshops lernen Auszubildende, wie ihr Nervensystem in Stressmomenten reagiert und
tabilisieren konnen. Sie liben einfache Methoden, um ruhiger zu werden, ihre
zurufen und Herausforderungen mit mehr Selbstvertrauen zu begegnen.




Das Wichtigste im Uberblick

Termin und Ort
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Modul 1:
16. November 2026
10 - 15 Uhr inklusive Pausen

Modul 2:
14. Dezember 2026
10 - 15 Uhr inklusive Pausen

Die Module sind aufeinander aufgebaut.

Veranstaltungsort

AOK Rheinland/Hamburg - AOK Haus Dusseldorf
Steinstr. 5

40212 Dusseldorf

Zielgruppe

Auszubildende aller Ausbildungsjahre

Durchfihrung

FREEBORN Nervensystemtraining

Referentin

Silvia Freeborn

Gesundheitscoachin, Achtsamkeits- und Resilienztrainerin - spezialisiert
auf Nervensystemtraining fur Auszubildende - flir mehr mentale Stabilitat
im Ausbildungsalltag.

Silvia Freeborn vermittelt jungen Menschen einen verstandlichen und
praxisnahen Zugang zu ihrem Nervensystem - denn ein reguliertes
Nervensystem bildet eine wichtige Grundlage dafur, die eigenen
Potenziale mit Freude und Selbstvertrauen zu entdecken.

Inhalte

Modul 1: Das eigene Nervensystem verstehen und erste Selbstregulation
erfahren

e Grundfunktionen des autonomen Nervensystems verstehen
e Auswirkungen des Nervensystems auf Verhalten und Lernfahigkeit
im Ausbildungsalltag verstehen
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Die ,,Sprache des Nervensystems*“ erkennen: personliche
Stressmomente verstehen und einordnen

Das Stress-Toleranzfenster: Lernen und Leistungsfahigkeit
(Begeisterungsfahigkeit) im optimalen Aktivierungsbereich

Unterschied zwischen kurzfristiger Kompensation (z. B. Social
Media, Netflix, Gaming, u.a.) und echter Regulation verstehen

Praktische Regulationstibungen fur Ausbildungsalltag und
Prufungssituationen

Modul 2: Vertiefung und sicherer Raum zum trainieren

e Mitdem Wissen aus Modul 1 und den gesammelten Erfahrungen
zwischen den beiden Modulen, die eigenen Stressmuster in
herausfordernden Situationen reflektieren

e Regulationsubungen fur diese akute Belastungssituationen
trainieren

e Nachhaltiger Transfer in den Alltag

Teilnahmegebuhren

200,- Euro/Person
Die Module bauen inhaltlich aufeinander auf. Flr eine nachhaltige
Vertiefung wird die Teilnahme an beiden Modulen empfohlen.

Anmeldung

Auf der Homepage des VdW Rheinland Westfalen unter ,Veranstaltungen“
Direktlink: https://share.vdw-rw.de/22u

Informationen

Peggy Evertz
Tel. 0211 /16998 - 21


https://vdw-rw.de/veranstaltungen/workshop-reihe-fuer-azubis-ruhig-bleiben-stark-handeln/

