WIRKUNGSVOLLES
STRESSMANAGEMENT

ERHOLUNGS- UND
STRESSBEWALTIGUNGSKOMPETENZEN
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Was sind die Schutzfaktoren gegen Dauerstress? Wie schalte ich die kreisenden Gedanken ab und
komme zur Ruhe? Welche MaBnahmen starken meine Widerstandsfahigkeit (Resilienz)? Wie halte ich
mich trotz hoher Leistung gesund und energiegeladen? Qualende Fragen, die die ohnehin schon hohe
Stressbelastung zusatzlich verstarken.

Lernen Sie in diesem Seminar die Faktoren kennen, die Sie unterstlitzen, sich einen persdnlichen
Schutzmantel gegen Stress aufzubauen. Wir reflektieren die 15 Stressbewaltigungs- und
Erholungskompetenzen, die Wege zur Umsetzung und medizinisch und wissenschaftlich belegte
MaBnahmen, die ein wirkungsvolles Stressmanagement aufbauen.

NUTZEN FUR DAS
UNTERNEHMEN

e Stressresistenz: Mitarbeiter starken
ihre Fahigkeit, stressige Situationen
effektiver zu bewaltigen.

e Starkung des BGM: Das Seminar
unterstltzt praventiv das betrieb-
liche Gesundheitsmanagement.

e Gesundheitsférderung: Vermittiung
ganzheitlicher Gesundheits-
praktiken erhéht das Wohlbefinden
der Mitarbeiter.

e Positive Unternehmenskultur: Ein
betriebliches Engagement  fir
Stressmanagement verbessert die
Mitarbeiterzufriedenheit.

ZIELGRUPPE

Dieses Seminar richtet sich an Fach-
und FUhrungskrafte aller Ebenen sowie
an alle Mitarbeiter:innen, die berufliche
und personliche Entwicklung schatzen.
Es bietet eine perfekte Gelegenheit fur
alle, die traditionelle Lernwege hinter
sich lassen und mit Begeisterung
lernen wollen.

AuBerdem ist es perfekt fur diejenigen,
die innovative VR-Technologie erleben
maochten.

INVESTITION

€ 1.499,00 pro Person zzgl. USt
im Preis enthalten:
vorkonfiguriertes Leih-VR-Headset
Versand und Riickversand
Onboarding und personliche Betreuung

€ Tageshonorar fiir Unternehmen auf Anfrage

INHALTE:

In Balance bleiben
Positiven und negativen Stress rechtzeitig unterscheiden und
aktiv in die Selbststeuerung gehen.

Ganzheitliches Wohlbefinden starken
Biopsychosoziales Modell — Was beeinflusst unsere Gesundheit
und wo lasst sich aktiv entgegen wirken?

Moderne Entspannungsverfahren und Regenerationstools
Bewusste Techniken zur Starkung der eigenen Widerstandskraft,
um zur Ruhe zu kommen und sich gut und schnell entspannen zu
kdnnen.

Analyse, Reflexion und Losungsansatze
Eigene Verhaltensweisen, dysfunktionale Stressbewaltigungs-

strategien und Gewohnheiten analysieren und reflektieren sowie
einen Weg in die Funktionalitat finden.

DIE TEILNEHMER:INNEN ERFAHREN...

...die Schliisselkompetenzen fiir Stressbewaltigung und Erholung.

...wie sie sich ein aktives, in der Praxis gut umsetzbares,
Stressmanagement aufbauen.

...warum Nichtstun manchmal genau richtig ist.
...wie sich gute Vorsatze in Gewohnheiten wandeln.
...wie wichtig Schlaf fir die innere Kraft ist.

...wie sie sich einen Plan fir ihren eigenen Alltag aufstellen und
umsetzen kénnen.
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