FINGER & PARTNER

MANAGEMENT-TRAINING UND BERATUNG

Stress managen — Energien aktivieren —

Personliche Produktivitat steigern
1-Tagestraining

Beruflichen Stress- und Belastungssituationen aktiv zu begegnen, starkt das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten und verhilft dariiber hinaus zu einem besseren Selbstmanagement.

Im Seminar werden besonders wirkungsvolle Kurziibungen, sogenannte ,Minuten-Trainings"
vermittelt. Diese sind hilfreich, speziell im Beruf, ,rasch und effektiv* Stress abzubauen, Energien
zu aktivieren und die Vitalitat zu steigern. Die Kurziibungen sind sofort anwendbar.

Zielgruppel » Fuhrungskrafte

Ziele[ » Die Teilnehmer/innen optimieren Ihre Fahigkeit, stressintensiven Situa-
ionen, souveran zu begegnen. Im Mittelpunkt des Seminares steht das
Kennenlernen und Eintiben von wirkungsvollen Kurztechniken zur
Stressreduzierung und Energieaktivierung fur mehr personliche Produktivitat
im Beruf.

Inhalted * ABS — das ,Antiblockiersystem” fur mehr Entspannung und Vitalitat O
» Kurze Aktivierungsubungen fur den Tagesstart und Zwischendurch [
» Energierauber entlarven — Energiespender aktivierenl]

» Kurz-Entspannungs- und Konzentrationstechniken[]

» Entspannung fur Schultergirtel und Kreuz
Kurzibungen zur Energieaktivierung]

* Die Progressive Muskelentspannung nach Jakobson (Kurzform)O

» Kurzibungen gegen Verspannungen und Kopfschmerzen(]

* Spezielle Grundtibungen zur Entspannung und Aktivierung am Arbeitsplatz
(aus der chinesischen Medizin)[

» Das Balance-Modell: Langfristig leistungsstark, vital und gesund[]

* Klarung von individuellen Fragen der Teilnehmer/innen

Dauerl] 1 Tag
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