Work- & Lifebalance

Personliche Balance: Leistungsfahigkeit, Motivation und Er-
folg sowie Gesundheit und Wohlbefinden dauerhaft erhalten
und starken

Ziele

Die Teilnehmer/innen kénnen ihre Leistungsfahigkeit und Motivation auf Dauer stabili-
sieren. Es gelingt Ihnen noch besser einen angemessenen Ausgleich zwischen be-
trieblichen Anforderungen und Freizeit herzustellen.

Inhalte

1. Selbstkonzept und eigener Standort — meine Identifizierung mit Rollen und Auf-
gaben in meinem Arbeitsumfeld,;

2. Meine Rollen im Netz der vielféltigen sozialen Beziehungen erkennen und kon-
struktiv gestalten;

3. Noch bessere Bewadltigung von hohen Belastungen - verénderte Alltagsgestal-
tung; erkennen von Grenzen; Techniken zum strukturierten und noch bewusste-
ren Umgang mit taglichen Belastungen; personliches Stressempfinden und Stra-
tegien erkennen; ginstigen Umgang mit Stresssituationen weiter aufbauen;

4. Leistungsfahigkeit und Gesundheit langfristig erhalten — Belastungssituationen
erkennen und adaquat modifizieren;

5. Die Balance zwischen Beruf und Privatleben stabilisieren und dauerhaft konstruk-
tiv gestalten — Zielsetzungen in beiden Bereichen bilden und verfolgen

6. Meine personliche Gratifikationsbilanz durch individuell abgestimmte, adaquate
Aktivitdten ausgleichen — mehr personliche Zufriedenheit erreichen.

Zielgruppe:

Fahrungskréafte, die
ihre Leistungsfahig-
keit und eigene
Motivation sowie
ihre Gesundheit
dauerhaft starken
wollen.

Dauer:

2 Tage
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