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EIN WELLCON-ANGEBOT ZUR LEISTUNGSSTEIGERUNG
DURCH STRESSBEWALTIGUNG UND ENTSPANNUNGSTECHNIKEN:
SEMINAR: RELAXED AM ARBEITSPLATZ

Der Arbeitsalltag wird immer hektischer und Entspannung zunehmend ein Fremdwort. Die WellCon-
Trainer gehen individuell auf die jeweiligen Probleme der einzelnen Teilnehmer ein. Unter Berlicksich-
tigung wissenschaftlicher Erkenntnisse werden nachhaltige Losungen erarbeitet und die aktive Aus-
einandersetzung mit dem Thema Stress gefdrdert.

Das bringt das Wissen liber Stressbewdltigung und Entspannungstechniken:
Vermittlung von Grundlagenwissen liber Stress, Burnout und Entspannung
Sensibilisierung persénliche Warnsignale von Stress wahrzunehmen und darauf
reagieren zu kdnnen
Erweiterung der Kompetenzen zur Stressbewaltigung
Motivation zu einem gesundheitsférderlichen Verhalten

Der Leistungsumfang des WellCon-Angebotes:
Einfihrung und Begriffserklarung:
Vortrag zu den Themen: Was ist Stress? Welche Stressmodelle gibt es?
Was sind Warnsignale von Stress?
Analyse und Diagnose:
Erdrterung von individuellen Stressfaktoren und Ausloten vorhandener persénlicher Ressourcen
Zielorientierte Empfehlung:
Aufzeigen der Hauptwege zur Stressbewaltigung durch l6sungsorientiertes und kreatives
Herangehen an Probleme
Praxisnahe Ubungen:
Einlernen von Méglichkeiten kognitiver Umstrukturierung — ,,Die Macht der Gedanken*
sowie Vorstellen der verschiedensten Entspannungstechniken mit vielen praktischen Ubungen

Der Ablauf/die zielfiihrenden Methoden:
Individuelles Lehrgespréach
Gruppenarbeiten, Diskussionen und Brainstorming
Durchfiihrung praktischer Entspannungsiibungen

Wer von diesem WellCon-Angebot profitieren kann:
Alle Mitarbeiter - maximal zehn Personen gleicher Hierarchie

Der Zeitaufwand/die Dauer:
Zwei Tage

WELLCON GESELLSCHAFT FUR PRAVENTION UND ARBEITSMEDIZIN GMBH
A-1030 WIEN, INVALIDENSTRASSE 5 | TELEFON: (+43-1) 585 29 72-0 | TELEFAX: (+43-1) 585 29 72-140 | MAIL: SERVICELINE@WELLCON.AT




w e Y e SRV GRS R

/1 ths

; W F T e oy
| A Al B R 0

TR R AR

3,

=Crp

"

. v.”., . { b REST, = e 4
< %ﬁl?ﬁbﬁhﬁr?»




