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Uber mich

Martina Amon

Als staatlich anerkannte Didtassistentin und
Sozialpadagogin setze ich mein Fachwissen mit
Herzblut fur Sie in die Tat um. Seit 2011 biete
ich individuelle Konzepte flr Einzelpersonen und
Unternehmen, abgestimmt auf lhre Bedurfnisse
an.
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Themen

Stressless
im Business

Die Macht der Stressmonster ist uns haufig
nicht bewusst. Wir nehmen sie als gegeben
und unbesiegbar hin. Erkunden Sie lhre per-
sénlichen Stressmonster und lernen Sie in-
dividuelle Handlungsstrategien, um lhnen den
Kampf anzusagen — fur weniger Stress im
Business.

1. Stressless im Business Workshop
2. Vortrage Stressmanagement




Stressless im | aktiver

Stressmanagement

Business | workshop

Kommen |hnen diese Stressmonster bekannt
vor?

Viele unerwartete Aufgaben sollen gleich-
zeitig erledigt werden, Termindruck, man-
gelnde Kommunikation mit den Kolle-
gen und zum krénenden Dilemma steht ein
Kunde mit Beanstandungen vor lhnen.
Diese fiesen Stressmonster lassen uns nervos
werden und knabbern an unserer Konzentrati-
on, bis wir erste Fehler machen. Mit den rich-
tigen Jagdinstrumenten kénnten wir die-
se Stressmonster bereits frihzeitig neutralisie-
ren.

Was erwatet Sie?
Stressmonster aufsplren

Blitzentspannung auf der Jagd erproben
Stressmonster neutralisieren

max. 12 Personen
90 Minuten

Teilnehmer:
Dauer:

Mogliche Bausteine zum zubuchen:

Zeitdiebe festnehmen — Zu viele Aufga-
ben gleichzeitig, ein voller Schreibtisch und
schon steht der nachste Kunde vor der
Tulre. Fiese Zeitdiebe, die unseren Ar-
beitsalltag in pure Stressmonster verwan-
deln. Gemeinsam stellen wir hinterlistigen
Zeitdieben das Handwerk.

Entspannung zum reinschnuppern — Es
muss nicht immer Joga sein — erlernen Sie
zahlreiche kleine Ubungen, die erste an-
héngliche Stressmonster abschutteln, ohne
dass wir mit verschrankten Beinen stunden-
lang meditieren mussen.

Mundwerktraining-Talkmaster — Ken-
nen Sie das? Der Kunde hat keine Zeit, ist
unzufrieden und Uberhaupt weifl3 er gar nicht,
warum er hier noch Kunde ist. Kundenge-
sprache kénnen der reinste Stresscock-
tail sein. Erlernen Sie gezielte Kommunika-
tionstechniken, um unangenehme Gespra-
che zu lenken.
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Resilienz — Der Schlissel zu mehr
Wiederstandskraft

Resilienz bezeichnet die innere Widerstands-
kraft Belastungen und Stressoren nicht als
Stolpersteine zu interpretieren, sondern als
Wegweiser fur eine positive Zukunft. Unsere
Arbeitswelt wird zunehmend komplexer, An-
forderungen steigen. Resilienz spielt dabei in
unserem Berufsleben eine immer wichtigere
Rolle. Was ist diese emotionale Stéarke,
die uns zu ,Stehaufmannchen” macht? Entde-
cken Sie lhr persénliches Resilienzprofil und
erleben Sie Strategien, um diese innere Hal-
tung zu entwickeln und zu festigen.

Essen gegen Burnout

Burnout — eine haufig schnell gestellte Diag-
nose in unserer heutigen Zeit. Woher kommt
diese Emotionale Erschépfung und was hat
unser Essen und Trinken damit zu tun? Es
gibt zwar keine Burnout-Diat, jedoch kénnen
wir selbst die Entstehung und den Verlauf
durch unsere tagliche Nahrungsaufnahme be-
einflussen.

Vortrage
zum Thema
Stressmanagement

Vortrédge Stress-
management

Work-Life-Balance

Wir sind nahezu vogelfrei in der Gestaltung
unserer Lebenswelt. Ob privat oder beruflich,

Ob etwas Gift oder Heilmittel ist bestimmt allein die
Dosis
Paracelsus

wir bestimmen Uberwiegend selbst, wie wir
unser Leben gestalten mdchten. Aber gerade
diese Freiheit verleitet uns von allem etwas zu
viel zu nehmen. Bis wir uns wie ein Hamster
im Laufrad fuhlen, das sich von alleine dreht
und wir eilen hinterher zu kommen. Lernen
Sie dieses Rad anzuhalten und lhr eigenes
Tempo zu bestimmen.

Die Kunstden Schweinehund
anzuleinen

Meist hélt er sich im Verborgenen, doch kaum
nehmen wir uns etwas vor, schlagt er zu. Hau-
figer das Rad nehmen, gesinder Essen oder
regelmaBig zum Sport — der Schweinehund
findet gute Grinde, um uns vom Gegenteil
zu Uberzeugen. Doch wer ist dieser hinterhal-
tige Hund? Warum tut er das und wie kénnen
wir ihn etwas enger an die Leine nehmen? Ge-
meinsam gehen wir unserem engsten Begleiter
auf die Spur.
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