Stressresilienz

Workshops und Einzelcoachings

Zunehmender Zeitdruck, Arbeitsverdichtung und stéindig wechselnde be-
rufliche Anforderungen gehdren mittlerweile zum Arbeitsalltag. Um diese
Belastungen mittel- bis langfristig gesund und unbeschadet zu Uberstehen,
bendtigen Fuhrungskrafte und Mitarbeiter eine mdglichst uneingeschrénk-
te Widerstandskraft (Resilienz).

Wir vermitteln in unseren workshops und Einzelcoachings Informationen
und Techniken, um Hintergriinde und Mechanismen, die zu Stressbelastun-
gen fuhren, rechizeitig zu erkennen. Wir zeigen Mdglichkeiten und Strategi-
en, die Gesundheit und Leistungsféhigkeit erhalten und stérken.

Sie entdecken Ihre Ressourcen (wieder) und entwickeln Handlungswei-
sen, die Sie dabei unterstiizen, Belastungssituationen zu tberwinden oder
einen gestinderen Umgang damit zu finden.

Inhalte der Seminare und Einzelcoachings
sind die 7 Saulen der inneren Starke:

Optimismus

Akzeptanz
Lésungsorientierung

Die Opferrolle verlassen
Verantwortung GUbernehmen
Netzwerkorientierung
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Zukunftsplanung

Die einzelnen S&ulen werden beleuchtet und mit Hilfe von Fragen genaue
Ziele und individuelle Wege erarbeitet. Sie lernen, wie Sie auftretende Blo-
ckaden l6sen, um die gewlnschte Verdnderung zu erreichen.
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AuBerdem erfahren Sie in unseren Workshops
und Einzelcoachings etwas iiber:

Was ist Stress? Stressbewdltigung, Selbst- und Zeitmanagement,
Burnout-Prévention

Individuelle Stressanalyse. Herausarbeiten von Ressourcen und
Kompetenzen zur verbesserten Widerstandskraft

Vermittlung praktischer Grundlagen von Entspannung und
EinfGhrung in Entspannungsverfahren (Progressive Muskelreal-
xion, Fantasiereisen, AtemUbungen)

Wahrnehmen von Belastungs- und Leistungsgrenzen - Acht-
samkeitsibungen

Um das Gelernte aus den Workshops zu festigen und in den
Arbeitsalltag zu integrieren, bieten wir im Abstand von max. 4
Wochen Einzelcoachings zur Reflexion und Vertiefung an.

Bei der Buchung von Einzelcoachings raten wir zu einem Coachingprozess,
der sich Uber 4 - 6 Sitzungen erstreckt.

Wenn Sie Interesse haben, freuen wir uns auf lhren Anruf.
0172-4228074
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