STRESSBEWALTIGUNG  eouc
M BERUF & ALLTAG e

Identifikation von Stresstaktoren und Stressanalyse
Kérperliche Stress- und Entspannungsreaktionen

‘Férderung der Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion

|dentifikation und Anderung innerer Stressverursacher und -verstarker
‘Wahrnehmung und Bewertung vorhandener oder fehlender Ressourcen
‘Identifikation und Verdnderung von Konflikt- und Kommunikationsverhalten
-Zielsetzungstraining

-Zeitmanagement

‘kognitive, emotionale, kérperliche und behaviorale
Stressbewadltigungsstrategien zur kérperlichen Stress- und
Entspannungsreaktion

‘Begleitende Entspannungsibungen

Handouts

Wéchentliche Ubungen fur zu Hause

Teilnehmerskript mit Anleitungen fiir alle Ubungen, Audio-Datei mit
Entspannungsibungen

Feedbackbogen zur Wirksamkeit und Zufriedenheit

Kursdauer
8 x Wochentlich a 90 Minuten
max. 15 Teilnehmer

Kursgebiihr 1.600 €

oo

Ve \Anmeldung & Informationen
Silke Meier - Beimoorweg 35 - 22926 Ahrensburg

info@coachingsilkemeier.com
“Q~ 04102-9878 442



