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Wirksam im System - Beratung - Coaching

BURNOUT

Workshop ,,Burnout” oder ,Wofiir brenne ich?“

Typische Merkmale unserer Zeit sind hohe berufliche und persénliche Anforderungen. Vor allem die Anforderungen an
Flexibilitat und Umstellungsfahigkeit steigt. Eine tagliche Herausforderung ist es das Spannungsfeld der Anforderungen,
Erwartungen und dem Moglichen was leistbar ist auszubalancieren. Dies fuhrt nicht selten zu einem inneren Wertekon-
flikt: Wie soll ich dem Ganzen und mir gerecht werden?

Ein Perspektivwechsel hilft beim Umdenken. Betrachten statt bewerten!

Wir betrachten Leit(d)satze, personliche Antreiber und entdecken das Feuerwerk in lhnen und wofir sie brennen. Diese
Energie hilft beim Lernen Grenzen aufzuzeigen und schwierige Situationen souveran zu meistern.

Die innere Stabilitdt hangt maligeblich davon ab, wie wir unseren eigenen Wert definieren.

Themenschwerpunkt
e Wie steige ich aus dem Teufelskreislauf aus?
e Welche Werte leiten mein Handeln?
e Wie schaffe ich eine Balance zwischen Anspruch und Wirklichkeit?
e Wie kann ich im Alltag besser mit Arger und negativen Ereignissen umgehen?
¢ Wie steuere ich meine gedankliche Verarbeitung in Stress/Konfliktsituationen?
e Welche Starken habe ich und wie setze ich diese gezielt ein?
e Welche Achtsamkeitstechniken geben mir neue Kraft fur den Alltag?

e Wie bringe ich mehr Leichtigkeit in mein Leben?

Methoden
e \ortrag
e Gesprache
e Demonstration
e Eigenarbeit und Gruppenarbeit

e Systemische Tools

Adressaten: Interessierte

Veranstaltungsort: Bremen oder nach Vereinbarung
Dauer: Eintdgiger Workshop

Termin: auf Anfrage

Kosten: 125€ inkl. MwsSt.

Trainerin: Rita Wolf

Kinaesthetics Trainerin Stufe 3
Systemische Beratung DGSF

Anmeldung: Rita Wolf
home: 0421- 2237349 oder
mobil: 0152-3184 1761 oder unter

email: wis@systemischeberatung-wolf.de

Die Platze werden in der Reihenfolge der Anmeldungen vergeben. Die Anmeldung wird mit dem Eingang von 25€
verbindlich. Die SeminargebUhr ist mit Seminarbeginn fallig und wird per Rechnung zugestellt.
Die Platzvergabe fir Institutionen ist begrenzt, bitte nehmen Sie zur Anfrage Kontakt auf.
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