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Umgang mit Belastungen

und Veranderungen

In Zeiten wie diesen, wo uns wirtschaftliche Verdnderungen erschrecken und unsere Perspektiven
verbauen, verlieren wir oft die lebendige Beweglichkeit in der kreativen Anpassung auf aul3ere Verén-
derungen.

Dieses Seminar soll dazu beitragen, dieses Defizit wahrzunehmen. Es werden die speziellen Bela-
stungen und Stressfaktoren besprochen und reflektiert und dazu Bewaéltigungsstrategien bzw. auch
Mdglichkeiten zur eigenen Psychohygiene aufgezeigt.

Seminarinhalte und Ziele:

e Annehmen — mit unvermeidlichen Belastungen besser umgehen lernen
Personliche Belastungsfaktoren erkennen

e Sich vor Stressoren schiitzen
e Begeisterung — ist die Bruicke zum Erfolg
¢ Rollenkonflikte

e Wie kdnnen Sie Kooperationen besser niitzen? Wie unterstitzen Sie andere? Wie bekommen
Sie selbst Unterstitzung?

e Die eigenen Gefiihle wahrnehmen, um die der Anderen zu verstehen
e Beweglichkeit — Selbstsicherheit — Selbstvertrauen — innere Ruhe
e Energie- und Entspannungsiibungen

Methoden:

e Einzel- und gruppendynamische Ubungen
e Kreative Medien, naturliche Hilfen

e Erfahrungsaustausch

e Feedback

e Enspannungstechniken

e Qi Gong - Energie durch Ubungen

Arbeitsweise: In der Gruppe, Einzel- und Kleingruppenarbeit

Dieses Training kdnnen Sie als firmeninternes Seminar buchen. (ab 6.Personen)
Individueller Termin — individueller Ort.
Auf Wunsch auf Ihre speziellen Bedirfnisse angepalite Inhalte.
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