Bewaltigungskompetenzen im Beruf

Wie lassen sich Problemsituationen und Anstrengungen im Beruf einfacher
bewaltigen? Wie kann optimale Leistung erreicht werden ohne dass der Energielevel
gegen Null geht?

Erfahren Sie in diesem Seminar, dass Sie selbst die Mdglichkeit haben, zum einen
Ihre ganz personlichen Blockaden kennen zu lernen und zum

anderen auch Sie selbst diese auflosen kdnnen. Mentale und korperliche Starke sind
keine Zufallsprodukte, sondern einfach Folgen von Denk- und Glaubensmustern. Sie
werden gezielt und individuell praktisch lernen diese zu verandern bzw. zu ersetzen.
Sie lernen emotionale Hindernisse einzuordnen und berufliche Alltagssituationen neu
zu bewerten. Mit Arger, Wut, Unverstandnis, Ungerechtigkeiten, Stress,
Anforderungen

lernen Sie umzugehen und ganz konkret Spannungen schneller abzubauen, um gezielt
Ihre Energien einsetzen zu kdnnen.

Sie bekommen das Handwerkszeug, um im Beruf gewollt, auch unter Druck und
gerade dann, einen bestimmten korperlichen, emotionalen und mentalen Zustand
herbeizufihren.

Fordern Sie lhre Bewaltigungskompetenzen, ob Sie sich in der Kunden-, der
Mitarbeiterinnen- oder Vorgesetzten — Kommunikation befinden, durch bewusstes
Sprachverhalten, den Einsatz von Humorstrategien und wirksamer Achtsamkeit.

Folgende Themeninhalte in Theorie und Praxis sind Bestandteil des Seminares:

- Macht und Kraft der verbalen und nonverbalen Sprache
- Humor — nie war er im Beruf so wertvoll wie heute
- Saure-Basen-Balance fiir die Gesundheit

- Achtsamkeitstraining als Burnout-Prophylaxe

Trainingsprogramme auf der Basis von Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) punkten mit wissenschaftlichen Wirksamkeitsstudien.
Eine achtsame Haltung in den Alltag zu integrieren, dient neben der individuellen
Stressbewadltigung und Burnoutprophylaxe auch der Steigerung der Produktivitat und
damit letztlich auch wertschépfend und bilanzwirksam.
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