pragmatisch - intuitiv - wirksam

Wir begleiten Menschen

Wir schaffen Strukturen
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Wir schaffen Strukturen  Wir begleiten Menschen

Wir gestalten Prozesse

STRESSFREI DURCH DEN ALLTAG ort’eco

Termin: 21. - 23. Janner 2010 --- Ort: Krainerhiitte/NO --- Trainerin: Mag. Eva Rath
Anmeldung: www.steinerconsulting.at --- 02645/8770 --- office@steinerconsulting.at

Menschliches Stresserleben hat kérperliche, gedankliche, gefiihls- und verhaltensbezogene
Aspekte, die komplex miteinander verwoben sind. Aktivierungen in einem Bereich haben
immer auch Veranderungen in einem anderen Bereich zur Folge.

In dem Seminar ,Stressfrei durch den Alltag" wird diese
Vernetzung zielgerichtet berlcksichtigt. Die Teilnehmer-
Innen entwickeln individuelle  Stressbewadltigungs-
strategien, um diese in der Folge im Alltag umzusetzen.
Die Voraussetzung flir eine erfolgreiche Umsetzung im
Alltag ist, dass die TeilnehmerInnen im Seminar lernen,
differenzierter und bewusster ihre koérperlichen Re-
aktionen, Gedanken, Gefiihle und Handlungen wahrzu-
nehmen. Denn erst dann sind diese auch veranderbar.

Ziele und Inhalte

Intro * Erkldrung bzw. Entwicklung eines nachvollziehbaren Stressmodells

* Etablierung einer differenzierten Auffassung von Stress als veranderbares
kdrperliches und psychologisches Phanomen

* Konkretisierung von individuellen Stress- und Bewaltigungserfahrungen

Kbérper * Sensibilisierung flr kdrperliche Belastungs- und Entspannungssignale
* Kenntnis der physiologischen Zusammenhange bei Belastung und
Entspannung

* Erlernen und Einsatz von Entspannungs- und Aktivierungsiibungen im Alltag

Gedanken *  Bewusstmachen und Reflexion der Verknipfung von auBeren Ereignissen,
Gedanken, Geflihlen und Handlungen

* Sensibiliserung fir stressverstarkende und fir hilfreiche Gedanken,
Haltungen und Einstellungen

« Erproben und Uben verschiedener Méglichkeiten der gedanklichen
Umstrukturierung bzw. des Perspektivenwechsels zur Belastungsbewaltigung

*  Bewusstwerden, Diskussion und ,Aufweichung" situationstibergreifender
Einstellungen und Haltungen

« Ubernahme von Verantwortung fir das eigene Denken und Handeln

Gefluhle * Beobachtende, akzeptierende und wertschatzende Haltung gegentber
Geflhlen
* Differenzierung der Wahrnehmung von Kérperempfindungen, Gedanken und
Gefiihlen

* Angemessener Ausdruck und konstruktiver Umgang mit Emotionen

Integration < Erfahrung auf mehreren Erlebensebenen, was es persdnlich hei3t, ,in
Abrundung Balance"™ zu sein

* Transfersicherung fir den Alltag

Methoden

Theorieinputs, praxisbezogene Einzel- und Gruppenarbeiten, Training an eigene Beispielen,
Entspannungs- und Aktivierungsiibungen, Ubungen zur Achtsamkeit, Reflexion.
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