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change management

Work-Life-Balance

oder wie wir mit Stress und Entspannung umgehen

Das Seminar richtet sich sowohl an Fihrungskrafte und Mitarbeiter, die im Berufs- und Privatleben
unter massivem Druck stehen, als auch an Personen, die diese Druck- und Stresssituationen
langfristig vermeiden wollen und sich daher préventiv fir das Thema interessieren. Eine weitere
Zielgruppe besteht aus Teilnehmern, die eine Strategie suchen, mit der sie aus einer nachhaltigen
Arbeitszufriedenheit von Kollegen und Mitarbeitern nachhaltige Erfolge erzielen kénnen.

Sie haben lhr Leben im Griff — oder Sie haben manchmal oder vielleicht auch haufig das Geflhl, die
tagliche Belastung wird eher gréBer als kleiner. Aber was ist Ihr Leben? Hier gibt es zunachst die zwei
groBen Aktivitdtsbereiche: Beruf und Privat. Diese Bereiche beanspruchen unsere Zeit in
unterschiedlichem AusmaB. Gleichzeitig finden diese einzelnen Zeitabschnitte in unterschiedlichen
Erlebens-Qualitaten statt. Es gibt hierbei Wohlfuhlzeiten und Belastungszeiten. Stress kann in diesen
Zeiten als positives oder negatives Erleben stattfinden und uns somit belastungsféahiger, aber auch
krank machen. Negativer Stress fuihrt schon mittelfristig zu mangelnder Arbeitsqualitat und langfristig
zu mangelnden Ergebnissen. Dies gilt es zu vermeiden.

Im Seminar werden Sie eine Analyse Ihrer Wohlflihl- und Stressbereiche vornehmen und Wichtiges
von Unwichtigem trennen. Sie werden Anregungen und Anleitungen zu einem Leben in guter Balance
zwischen den Zeiten finden, die fir Sie Anspannung und Entspannung bedeuten.

Was bedeuten positiver und negativer Stress?

Was macht mir Stress? — Mein individuelles Stressprofil

Was belastet mich im Beruf?

Was ist mir wichtig im Leben?

Welche Zeitinvestition tatige ich fiir unterschiedliche Lebensbereiche?
Wie gehe ich mit eigenen und fremden Erwartungen um?

Wie fuhre ich ein selbstverantwortliches Leben?

Welche Wahlmdglichkeiten habe ich in meinem Leben?

Wie sieht mein neuer persdnlicher "Fahrplan” flr ein erfilltes Leben aus?
Wie erreiche ich innere Klarheit, Gelassenheit und Entspannung?

Mit einer ausfihrlichen Analyse lhrer eigenen Stress- und Balancefaktoren im Leben erhalten Sie eine
Hilfestellung zur Umsetzung lhres persdnlichen Wohlftihlens. Im Austausch mit anderen Teilnehmern
bekommen Sie Praxistipps, lhre stressverursachenden Probleme zu I6sen. Im glnstigsten Fall
bekommen Sie eine Bestatigung, dass Sie mit Ihrer bisherigen Balance-Strategie bereits auf dem
richtigen Weg sind. Der Nutzen flr den Arbeitgeber: Ihr Team erhélt mit diesem Seminar Werkzeuge,
um Arbeitsspitzen besser bewaltigen zu kdénnen und in einer hdheren Arbeitszufriedenheit und
Selbstverantwortung langfristig bessere Leistungen zu erbringen.

Denken Sie vor dem Seminar Uber Belastungs- und Entspannungssituationen in lhrem beruflichen
und privaten Leben nach und bringen Sie diese Beispiele in das Seminar ein, wenn Sie mégen.
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