Petra Pfirrmann
TRAINING - COACHING - BERATUNG

Ressourcen- und Stressmanagement, Starkung der personlichen Resilienz,
Burnout-Pravention

Teilnehmerkreis: FUhrungskrafte und Mitarbeiter mit vielseitigem, umfangreichem
Aufgabengebiet.
Seminarziel: Viele Menschen haben in der aktuellen schnelllebigen und

durchgetakteten Zeit das zumeist als unangenehm empfundene
Geflihl, weitgehend fremdgesteuert zu sein und ,nur noch zu
funktionieren®.

Resilienz ist die psychische Widerstandsfahigkeit, die Fahigkeit
von Menschen mit Druck, Rickschlagen und Unsicherheiten
umzugehen. In einer Zeit hoher Dynamik und Komplexitat in der
Wirtschaftswelt stellt sie eine der Kernkompetenzen von
Mitarbeitern fur die Zukunft dar.

Im Seminar erkennen die Teilnehmer, wohin ihre Energien
flieRen, wo Energien zuflieRen und lernen, wie sie mit ihren
Kraften optimaler umgehen, diese wieder auftanken und
zunehmend die Selbststeuerung ausbauen kénnen. Sie
erkennen individuelle Moéglichkeiten, ihren Tagesablauf und den
Umgang mit ihren eigenen Ressourcen befriedigend zu
gestalten, so geistig, psychisch und kérperlich gesund zu und
in herausfordernden Situationen klar zu bleiben, auf ihr
Potenzial zugreifen und Uberlegt reagieren zu kénnen,

Programmiuberblick: | ¢ Standortbestimmung und individuelle Energiebilanz

+ Stress — Ursachen und Wirkungen
Was hat empfundener Stress mit mir zu tun?

+ forderlicher und kontraproduktiver Umgang mit Stress

¢ Burn-Out-Kreislauf und Burn-Out-Ausstiege

+ individuelle Leistungsantreiber und Veranderungs-
maglichkeiten

+ biologischer Lebensrhythmus, individuelle Leistungskurve

+ Erhaltung der persdnlichen Leistungsfahigkeit

+ gesundheitsfordernde Ernahrung

+ Entspannungs- und Stressabbautechniken flr Zuhause,
den ,Notfall“ und zwischendurch

+ Wirbelsaulenentlastungs- und Augenentspannungsiibungen

+ Entwicklung des eigenen Starkeprogramms zur Erhaltung
und Starkung der personlichen Resilienz:
Zusammenstellen eines individuellen ,Ressourcenkoffers®

Die Schwerpunkte orientieren sich an den Themen und am
Bedarf der Teilnehmer

Methoden: Einzel- und Kleingruppenarbeit, Selbstreflexionen,
Diskussionen, Ubungen, kurze Theorie-Einheiten,
Rahmenprogramm mit Entspannungstechniken

Dauer: 2-2,5Tage

Petra Pfirrmann, Leschkircher Str. 21 a, 81829 Minchen, 089-42018526, mail@ppfirrmann.de



