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Stressmanagement

Coaching / Mentoring fiir Fiihrungskrafte

Herausforderungen

- Erkennen und Reduzieren von berufsbedingtem Stress
- Umgang mit hoher Arbeitsbelastung und Termindruck

- Vermeidung von Burnout und langfristigen Stressfolgen
- Ausgleich zwischen beruflichem und privatem Leben

Nutzen fiir die teilnehmende Fiihrungskraft

- Erlernen effektiver Techniken zur Stressbewaltigung

- Erhohung der eigenen Widerstandskraft gegeniiber Stressoren

- Verbesserung der eigenen Leistungsfahigkeit und Konzentration

- Mehr Gelassenheit im Umgang mit herausfordernden Situationen

- Optimierung des Zeitmanagements zur Vermeidung unnoétigen Stresses

Fachinhalt des Moduls

- Grundlagen des Stressmanagements: Ursachen und Auswirkungen

- Strategien zur Stressbewaltigung: Mentale Techniken und Achtsamkeit
- Entspannungstechniken fiir den Berufsalltag

- Forderung von Resilienz und innerer Starke

- Praxisnahe Ubungen zur sofortigen Anwendung

Springfield Consulting GmbH
Christoph Fritschi - St. Alban-Tal 40, 4052 Basel - Tel. +41 79 251 53 74 - info@springfield-consulting.ch - www.springfield-consulting.ch



