Mehr Gelassenheit im Office

RAUS AUS DER UBERLASTUNGSFALLE — REIN IN DIE EIGENEN KRAFTQUELLEN

Mehr Gelassenheit im Office — Unser Leben, nicht nur im Berufsalltag, ist in den letzten Jahren immer stressiger
geworden: Durch die zunehmende Digitalisierung ist das Arbeitstempo heute merklich schneller, die
Informationsflut nimmt zu und immer wieder sehen wir uns in der Arbeitswelt 4.0 mit Neuerungen und
Veranderungen konfrontiert.

Das ist spannend, aber auch kraftraubend und mit Stress verbunden. Daher ist es wichtig, sich auf die
individuellen Kraftquellen zu konzentrieren, sich die eigenen Starken und Talente bewusst zu machen und damit
souveran und moglichst gelassen durch den Alltag zu navigieren.

In diesem interaktiven 2-tagigen Seminar erarbeiten Sie gemeinsam mit der Expertin Alexandra Gebhardt lhr
ganz individuelles Belastungsmanagement. So gelingt es Ihnen kinftig, cool zu bleiben und Ihren Alltag mit mehr
Gelassenheit und dadurch effektiverem Arbeiten zu meistern.

THEMENUBERBLICK DES SEMINARS , MEHR GELASSENHEIT IM OFFICE*

Reflexion der eigenen Stressquellen

Wege aus der Uberlastungsfalle

Umgang mit den eigenen Emotionen

Innere und &uRRere Kraftquellen

Erfolgreiches Belastungsmanagement im Alltag
Cool Down Ubungen fiir zwischendurch

INHALTE DES SEMINARS ,, MEHR GELASSENHEIT IM OFFICE*

Identifizieren Sie lhre Stressquellen



e Welches sind die typischen Stressausléser in lhrem Alltag?
e Wie kdnnen Sie diese erkennen und sich selbst bewusst machen?
e Welche Rolle spielt Ihre personliche Haltung im Umgang mit Stress?

Wege aus der Uberlastungsfalle

e Gesunder Umgang mit individuellen Stressoren
¢ Praktische Strategien und Techniken, um aus der Uberlastungsfalle auszubrechen
e So reduzieren Sie lhr Stresslevel dauerhaft

Innere und auRRere Kraftquellen

Auf welche Kraftquelle kdnnen Sie in stressigen Situationen zuriickgreifen?

Wie kénnen Sie lhre Emotionen regulieren?

Positive Beeinflussung Ihrer persdnlichen Haltung

So starken Sie Ihre Selbstsicherheit und Souveranitat in herausfordernden Zeiten

Resilienz

e Was genau ist Resilienz und wie hilft sie lhnen?
e Strategien zur Starkung der inneren Widerstandskraft
e Selbstreflexion: Analysieren Sie lhre individuellen Resilienz-Faktoren

Erfolgreiches Belastungsmanagement im Alltag

Die Bedeutung von Selbstfirsorge und Achtsamkeit im Berufsleben

Effektive Stressbewaltigungsstrategien fir den Umgang mit Belastungen im Biroalltag
Zeitmanagement und Prioritatensetzung

Strategien zur Férderung einer gesunden Work-Life-Balance

Wie lassen sich die erlernten Strategien im Alltag effektiv umsetzten?

Cool down Ubungen fiir zwischendurch

e Stressmanagement mit effektiven Mentaltechniken

e Entspannungstbungen fiir den Biroalltag

e Mal eben schnell den Stress abschitteln — Notfallubungen fiir zwischendurch
METHODIK

Das Seminar bietet Ihnen wechselnde Methoden wie Wissensinput der Trainerin, Diskussionen,
Gruppenarbeiten, Reflexionsarbeit und praxisnahe Ubungen.

ZIELGRUPPE

Mitarbeiter*innen aus der Assistenz, dem Office Management und aus dem Sekretariat, die ihren Alltag
gelassener und stressfreier gestalten méchten.

IHR NUTZEN

In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie Stress kontrollieren und effektiv abfedern kénnen. Dadurch verfligen Sie



Uber mehr Kraft und Energie im (beruflichen) Alltag. Es gelingt Ihnen, den Weg aus der Uberlastungsfalle zu
finden.

Sie erfahren, was Resilienz ist und wie Sie mit schwierigen Situationen kiinftig gelassener umgehen. Dadurch
lassen Sie sich nicht mehr von Ihrer Umgebung und dem Stress ,treiben”, sondern agieren selbstbestimmt und
ruhig, ,mit kithlem Kopf“. Durch diese konzentrierte, stressreduzierte Arbeitsweise sind Sie im Buro deutlich
motivierter und arbeiten effektiver.

TRAINERIN

Alexandra Gebhardt

war viele Jahre in einem internationalen Unternehmen tatig , u.a. als Management-Assistentin, Ausbilderin und
zuletzt als Personalentwicklerin.

Als Coach und freie Beraterin ist sie Expertin fuir persénliche Entwicklung, Kommunikation, Selbstmanagement,
Leadership und Teambuilding, Stress- und Burnoutpravention sowie interkulturelle Kompetenz. Im Mittelpunkt
ihrer Arbeit stehen Menschen mit all ihren Interessen, Potenzialen und Visionen. Ihr Motto: Leben passiert, wenn
Du Dich auf den Weg machst.

Beginn:

Monday, October 21, 2024, 9:00 AM Uhr
Ende:

Tuesday, October 22, 2024, 5:00 PM Uhr
Veranstaltungsort:

Stuttgart

Germany

Website & Anmeldung:

Email zagrodnik@wbildung.de

https://wbildung.de/mehr-gelassenheit-im-office/
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