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Reg dich doch nicht so auf!

Das etwas andere Stressmanagement
(Vertiefungsveranstaltung gemaf PravO)

Stress ist ein sta?ndiger Begleiter unseres Alltags geworden. Trotz vieler
Tipps, Tricks, Apps, Vortra?ge und Schulungen schaffen wir es ha?ufig
nicht, uns von diesem Gefu?hl des ,Sta?ndig unter Strom Stehens* frei
zu machen.

Ganz im Gegenteil — Erkrankungen, die auf Stress zuru?ckzufu?hren
sind, wie auch psychische Erkrankungen nehmen in aktuellen Umfragen
die Spitzenpla?tze an Arbeitsunfa?higkeits-Tagen innerhalb vieler
Unternehmen ein. Zusa?tzlich haben viele a?uf3ere Faktoren einen
nachweislich negativen Einfluss auf das individuelle Stresslevel.

Der ha?ufigste Grund fu?r Stress ist jedoch nicht die Mehrarbeit, die
Bahnfahrt oder der Streit in der Familie sondern ein negatives Mindset,
eine negative innere Einstellung, eine negative Kommunikation und die
fehlende Bewa?ltigungstechnik im Umgang mit uns selbst, unseren
Emotionen und herausfordernden Situationen in unserem Umfeld.

Inhalte und Ziel:

e Stressoren- und Bewaltigungsanalyse

¢ positive Fokussierung und Nutzen fur den Korper

¢ Resilienz und Selbstmanagement

¢ Quick-Tipps fu?r sofortigen Stressabbau

¢ positive Nutzung von Stress und Herausforderungen

¢ Glaubenssatzarbeit und Anpassung der inneren Einstellung

Das Seminar soll dazu dienen, Situationen, die zu Stress fu?hren
ko?nnen, fru?hzeitig zu erkennen und mittels verschiedener Techniken
einen entspannteren Umgang mit diesen Situationen zu erlernen und so
Belastungen und Stress reduzieren zu ko?nnen.

Ziel ist es, dass die Teilnehmenden den achtsamen Umgang mit sich
selbst und ihrer Umwelt erlernen, ihr Denken anzupassen und stressige
Situationen als etwas positives anzunehmen, um sie in Zukunft anders
bewerten und lo?sen zu ko?nnen. Das u?bergeordnete Ziel ist, zu mehr
Gelassenheit und Resilienz in Beruf und Alltag zu finden und eine
positive, verstandnisvolle und wertschatzende Kommunikation mit sich
und seinem Umfeld zu erlernen.
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