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Uber den Workshop Strategien gegen akuten Stress (Warum?)
..Strategien der Deeskalation / Neue Handlungsstrategien entwickeln

Was wir als Stress empfinden, hangt stark von unserer Personlichkeit ab. Wenn sie jetzt jedoch
erstmals akuten Stress im beruflichen Umfeld erleben, vielleicht mit einer unsicher werdenden
Beziehung zu lhren Vorgesetzten, dann kann Sie dass ganz schon aus dem Gleichgewicht
bringen. Manchmal leiden dann auch die privaten Beziehungen, die schon nicht mehr so sicher
sind wie in den Jahren zuvor. Dabei entsteht zusatzlich etwas, das ich Wohlstandsverlust-Angst
nenne. Und...sie merken auch, ihre Belastbarkeit sinkt-sie werden diinnhautiger. Und dann
fehlen oft die Zeiten fuir Regeneration und Ruhe. Das muss nicht sein. Zeit etwas anders zu
machen als bisher. Das geht nicht ohne Ungewissheiten, nicht ohne einen personlichen
Wandel und manchmal nicht ohne Briiche in der Lebensbiografie -aber es geht.

Stress gilt als (Mit-) Verursacher zahlreicher korperlicher Erkrankungen.

Inhalte: (Was?)
e die 4A’s nach Kaluza,
o die Funktion eines sozialen Unterstiitzersystems (Pines, Aronson,Kafry) und
e Zuhoren- sich selbst und anderen
e Neue Dialoge mitinneren Antreibern finden
e Lebensinhalte sortieren und Ausgleich schaffen
e Mit der eigenen Energie smarter umgehen/ die korperliche und seelische Balance
wiedergewinnen.

Nutzen:

Der Umgang mit akuten Stress kann produktiv sein. Es werden die oben erwahnten Methoden
besprochen, Strategien der Deeskalation und neue Handlungsstrategien entwickelt. Erwartungen und
Anspriiche konnen tberpriift werden, Stressimpulse besser verstanden. Sie reagieren achtsam(er).

Anhand ihrer konkreter Fille finden sie ,ihre“ Stressoren und sie erarbeiten sich langfristige
Strategien, um mit Alltagsanforderungen und Belastungen besser zurechtzukommen.

Zielgruppe
Flihrungsverantwortliche, Mitarbeiter, Privatpersonen (max. 12 Personen)

Methoden (Wie?)
Trainer-Input, Praxisfalle, moderierte Erfahrungsberichte, Praxis erprobte Ubungen: Einzel- und
Gruppenarbeit, Live-Coaching, Methoden der energetischen Psychologie, Diskussionen

Dauer
Als Workshop: 1 Tag, 9.30 -16.30 (8UE); 1 Std Mittag, kl. Pausen nach Bedarf
Als Kurs: 4Termine, 8UE

Ort
Wird noch festgelegt
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