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Wie es Ihnen besser gelingt, die Balance zu halten

Hohere Anforderungen im Familien- und Berufsleben und die Beschleunigung
vieler Arbeitsabldaufe fiihren oft dazu, dass wir unsere Balance verlieren. Die
Balance zwischen Arbeit und Freizeit, Tatigsein und Pause gehort ebenso dazu,
wie die zwischen den eigenen Bedirfnissen und Wiinschen und denen anderer
Menschen. Schnell lassen wir uns mitreiBen und haben das Gefiihl fremdbe-
stimmt zu handeln und zu reagieren, statt zu agieren. Dann ist es nicht mehr
nur der Korper der eine Starkung braucht, sondern auch der liberbeanspruchte
Geist.

Dieses Seminar ladt zum Innehalten, Nachdenken und zum Austausch gleicher-
maRen ein. Es werden Handlungsspielraume und Moglichkeiten erarbeitet, die
vor einem UibermaRigen Stress schitzen und die Balance erhalten.

lhre Ansprechpartnerin:

Verschiedene Achtsamkeitspraktiken sowie einfache und wirksame Méglichkei- Heidi Buchfink

ten zur Unterstlitzung alltaglicher Arbeitssituationen bereichern nicht nur das 0381 444 38003
Seminar, sondern sind auch Anregung fiir die Zeit danach. buchfink@adwi.de
Inhalte
e Moglichkeiten zur Strukturierung von Aufgaben kennen und anwenden
lernen

e Stressfaktoren unterscheiden und angemessen damit umgehen kénnen

e Friithsignale von Uberforderungen bei sich selbst und Anderen wahr-
nehmen und entsprechend reagieren

e personliche Freirdume schaffen, achtsamer Umgang mit den eigenen

Ressourcen
Zielgruppe: alle Interessenten lhre Dozentin:
Nancy Keller
Methoden: Vortrag, Plenumsdiskussion, Gruppenarbeit
Termin Veranstaltungsort Zeit Zeit
15.03.2018 Doberaner StralRe 112, 18057 Rostock 09:009:Q165308:80 Uhr

Seminargebiihr 249,00 €, Férderung durch Bildungsscheck maoglich
Im Preis enthalten sind Seminarunterlagen, Zertifikat und Pausengetrénke

ANMELDUNGEN: Vor-und Zunamen, E-Mail-Adresse

Unternehmen Ort, Datum, Unterschrift

Gesellschaft fur Personalentwicklung und Personalintegration (ADW) mbH - Doberaner Str. 112 - 18057 Rostock - www.adwi.de




