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Wissensimpuls

lhr Partner vor Ort

Termine:
jeweils Dienstags 9 Uhr bis 13 Uhr
13.01.2026
20.01.2026
27.01.2026
03.02.2026
10.02.2026

Ort:
. Erlanger Jobcenter
Warum AktivA? Gebaude Alfred-Wegener-Stra3e 11
91052 Erlangen

Sind Sie oft unzufrieden? FUhlen Sie sich unter Druck Raum 206, 2. Obergeschoss
gesetzt? Die Erwerbslosigkeit ist fur viele Betroffene W ‘
eine Situation, die Stress ausldst. Fir eine Anmeldung wenden Sie sich .

an lhre Integrationsfachkraft im :
AktivA ist ein Stressbewdltigungstraining, das lhnen Erlanger Jobcenter. ‘ o
hilft, die Belastung der Erwerbslosigkeit zu verringern. , we rd en \ s I e

Ein speziell ausgebildeter Coach unterstitzt Sie bei ‘

der Suche nach Umsetzungsmaéglichkeiten pas- o o
ein Teil von
254/
Sie erhalten Hinweise und Tipps, wie Sie Stress re- PY /P
AktivA '
U

duzieren und lhre Gesundheit stérken kdnnen. ' ’
| 4D ¢ A -

Sie k&énnen sich mit anderen Erwerbslosen Uber AktivA ist nach aktuellem Forschungsstand entwickelt,
die Themen austauschen, die Sie in Inrem Alltag in einem langjdhrigen Praxiseinsatz erprobt und wis-
bewegen. senschaftlich evaluiert.
Das AktivA-Training ist Hilfe zur Selbsthilfe. Es ist wissen- Entwicklung und Evaluation an der TU Dresden durch
schaftlich belegt, dass die Teilnahme Gesundheitsbe- Katrin Rothlénder und Susann Muhlpford

schwerden und Stress reduziert.
Weiterentwicklung und Organisation durch
Wissensimpuls in Dresden

AktivA: Aktive Bewdltigung von A

* | ?un;t‘edsminislerium TECHNISCHE
A | frsidung UNIVERSITAT (:VED i ini
und Forschung DRESDEN aktiva-training.de

GESUNDE.SACHSEN:


Termine:
jeweils Dienstags 9 Uhr bis 13 Uhr
         13.01.2026
         20.01.2026
         27.01.2026
         03.02.2026
         10.02.2026

Ort:
Erlanger Jobcenter
Gebäude Alfred-Wegener-Straße 11 
               91052 Erlangen
               Raum 206, 2. Obergeschoss

Für eine Anmeldung wenden Sie sich an Ihre Integrationsfachkraft im Erlanger Jobcenter.


Die Bausteine des
AktivA-Trainings

AktivA ist ein Lebenstraining. AktivA fragt nach lhren Interessen und Themen.
Gemeinsam mit anderen Erwerbslosen finden Sie Hilfen fur Ihren Alltag. Ein speziell
ausgebildeter Coach leitet Sie durch die vier Bausteine des AktivA-Trainings.

AktivitGtenplanung:

Tagesgestaltung

Ich betrachte meine Aktivitaten im

Alltag und hole mir Ideen, um far
mich gute Dinge beizubehalten und anderes zu ver-
dndern. Bei einer Genussubung Ube ich mich darin,

auch die kleinen Dinge im Leben intensiv zu genielRen.

Ich suche in meinem Tagesablauf hach Verbesse-
rungen:

Wo werde ich Uberall ,eingespannt”?

Welche Freirdume habe ich und wie kann ich sie
besser fur mich nutzen?

Was sind fur mich zentrale Punkte im Leben, die
ich gern stdrker verfolgen méchte?

Konstruktives Denken:

Meine Gedanken

Meine Gedanken beeinflussen mei-

ne Gefuhle, kérperliche Reaktionen

und mein Verhalten. Ich erkenne anhand von Beispie-
len meine Denkmuster und deren Auswirkungen. Auf

Wunsch kann ich auch eigene Beispiele bearbeiten.
Wie bei allen Themen von AktivA gilt: Ich teile nur so
viel mit, wie ich méchte:

Wie kann ich auf meine Gedanken Einfluss neh-
men?

Welche Gedanken bringen mich im Alltag wei-
ter?

Was schrdnkt mich unnétig ein?

Soziale Kompetenz:

Sicher auftreten

Mit AktivA Ube ich, sicher aufzutreten

und meine Bedurfnisse auszudrui-
cken. Ich tausche mich dazu aus, welches Verhalten
ich als sicher, unsicher oder gar aggressiv wahrneh-
me. Anschlielend betrachte ich drei konkrete All-
tagssituationen:

Wie setze ich mein Recht durch?

Wie kann ich Beziehungen pflegen, ohne mich
oder die anderen zu verbiegen?

Wie kann ich andere fur mich gewinnen?

Hier kann ich mich ausprobieren und auf Wunsch

neue Verhaltensweisen austesten. Dartber hinaus
betrachte ich die Bedeutung sozialer Kontakte fur

mein Wohlbefinden und meine Gesundheit.

Systematisches

Problemldsen

Viele Probleme im Alltag lése ich
ganz automatisch. Erst bei gréfkeren
Herausforderungen erstelle ich mir genauere Pléne.

Wie kann ich mir eigene Ziele setzen?

Wie behalte ich mein Ziel im Auge?

Welche Tipps zur Zielerreichung kann ich mir aus
der Gruppe mitnehmen?

Das Thema ,Entspannung” spielt eine wichtige Rolle
beim Planen. Daher nutze ich die Méglichkeit, einzel-
ne Entspannungsverfahren auszuprobieren, um zu
sehen, was mir gut tut.



