Stress- und Selbstmanagement

Sich selbst besser kennenlernen und verstehen, um sich selbst und den Stress besser steuern zu konnen

Liele
Du lernst ...
e .. was Stress bedeutet u. wie er mit der kérperlich./psychischen Gesundheit in Zusammenhang steht
e .. wie Stress ausgel6st wird und warum er (bei dir) entsteht
e .. Stress zu einer positiven Energieressource zu verwandeln
e .. negative Denk-, Gefiihls und Handlungsmuster zu erkennen und zu verandern
e .. wie du deine eigene Zufriedenheit und Lebensqualitat erhdhen kannst
e .. PraventivmalRnahmen und Entspannungsmethoden
Inhalte
e Wasist Stress? e Stressbewiltigung

o  Wie entsteht Stress?
e  Warum gibt es Stress?

o Entkatastrophisierung

o Gedankenstopp
e Wie zeigt er sich im Kérper? o  Kognitive Umstrukturierung
e Stresskurve & Konsequenzen o Ziele definieren & MaRnahmenplan
o Gedanken-Gefiihle-Verhalten o Glaubenssatze
e  Wahrnehmung o Rollentausch
e Arten zu lernen o Dankbarkeit & Vergleiche nutzen
e Bewertung & Selbstgesprache o Umgang mit Fehler & Riickschlige
e Was ist Gliick? o EU-Stressliste
e Stirken & Schwichen o Analyse innen & aullen
e Die Siulen des Lebens o Atemgk;ung Energieaustausch
e Lebensqualitit o étemud.ung Entspannung
e Balance-Modell © rou.n |.ng
A iati Bild hi o Meditation
[ ]
ssoziatives bildercoaching o Schattenboxen / Lachen
o Entspannungspunkte
o Phantasiereisen
Kursort | Landstrage 79, 4020 Linz
Kursdauer 1 7wochen (7 Einheiten 4 90 Minuten)
Donnerstag 1 18.00-19.30 uhr
Kosten | 159 € pro Person
Teilnehmer | max. 15 Teilnehmer
Bring a friend — Nimm einen Freund mit und zahle -20 %

Sabrina Fleisch, Angst- und Stressbewaltigungstrainer, Wissensvermittlung
Mobil: +43 (0)676 9054600, E-Mail: Sabrina.fleisch@gmx.at, www.sabrina-fleisch.at



