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Die vielfaltigen Leistungsanforderungen sind in den letzten Jahren enorm gestiegen. Heute geht es mehr denn je darum, trotz hoher Anforderungen korperlich und psychisch gesund
und leistungsstark zu bleiben. Wir vergessen dabei hdufig, dass Stress medizinisch betrachtet zunéchst etwas Positives ist. Stress macht uns erst leistungsfahig und zu wenig Stress
ist ungesund. Auch verschiedene Stressspitzen im Laufe des Tages sind absolut unproblematisch. Man ben6tigt nur Mdglichkeiten und Techniken, um zwischendurch immer wieder
auf sein ,Normallevel” zuriickzukommen. In diesem Seminar lernen Sie, psychische Widerstandskrafte zu entdecken, zu fordern und effektiv fiir lhren beruflichen Alltag einzusetzen.
Dies fiihrt nicht nur zu gréRerer personlicher Ausgeglichenheit, sondern auch zu mehr Stabilitat und Kraft fiir die Herausforderungen des Berufslebens.

Inhalte:

Ist-Analyse: Meine Art auf Stress zu reagieren

Herausforderungen und Belastungen erkennen, durchschauen und meistern

Stress, unser biologisches Verteidigungssystem: seine Bedeutung fiir die Leistungsféahigkeit und Gesundheit

Kurz- und langfristige Techniken und Werkzeuge, wie Sie Stress, Arger und Konflikte im téglichen Arbeitsalltag vorbeugen bzw. konstruktiv bewéltigen kénnen
Wahrnehmung von konstruktiven und destruktiven Denkmustern

Die Starke der eigenen positiven Antreiber nutzen lernen und einen erfolgreichen Umgang mit negativen Antreibern finden

Kennenlernen von effektiven Stresshewdltigungstechniken fiir den Arbeitsalltag

Pragmatische Entspannungs- und Meditationstechniken

Resilienz-Faktoren, die zur Steigerung der eigenen Widerstandskraft fiihren, fiir sich im beruflichen Alltag nutzen lernen und somit die eigene Leistungsfahigkeit erhohen

Gerne fiihren wir dieses Seminar auch in lhrem Unternehmen als Inhouse- oder Online-Training durch. Wir freuen uns auf lhre Anfrage.

Fach- und Fiihrungskrafte sowie alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die trotz hoher Anforderungen leistungsfahig bleiben wollen.

Trainerinput, Ubungen, Fallbeispiele, Beratungssequenzen, Erfahrungsaustausch, Mentaltraining, Analyse, Checkliste
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