Coaching

Supervision
Jomis 0 SOMMER
Indoor / Outdoo?’ ‘ FCDUN E)ATH@N ’ ‘

Business-Seminare !

Webinare/ Seminare
Unternehmensberatung HOLISTIC CONSULTING GmbH & Co.KG

Dyn.Transformationsprozesse

Offenes Seminar 1003: Dynamisches Stressmanagement (Internationale DGMC®
Zertifizierung)

Zahlreiche Familien, Eltern, Kinder, Menschen, Student*innen, Selbstandige,
Mitarbeiter*innen, Entscheidungs- und Leistungstrager*innen stehen heutzutage grof3en
Herausforderungen mit einhergehendem hohen Stressaufkommen gegenuber. Der Druck
ist enorm und das System zerrt an Menschen in allen erdenklichen Kontexten. Anvisierte
Ziele, die nicht erreichbar wirken, rei3en der individuellen Zeitlinien, ewige Mangelfixie-
rung, da das Budget nicht reicht, hohe Belastungen, die an der Gesundheit nagen, schein-
bar fehelende Perspektiven, Konflikte, Stérungen und ein hohes Lebenserhaltendes Ar-
beitsvolumen, sind nur wenige Aspekte, die alle Beteiligten enorm unter Druck setzen und
,verschleiRen”. Hinzu kommen private Drucksituationen, die auch aufgrund des globalen
Transformationsprozesses einhergehen (Verteuerungsraten, Inflation, personliche Proble-
me, Ausufern der Kosten etc.). Das bedeutet fur jeden Betroffenen, ein hohes Mal} an
Energieverlust. Sei es im beruflichen oder im personlichen Kontext. Die Reaktionen auf
diesen Umstand sind unterschiedlich. Einige leisten nur noch einen Dienst nach Vorschrift,
andere resignieren, rebellieren, werden chronisch krank, flichten, rennen im Hamsterrad,-
bis sie umkippen, werden depressiv u.v.m. Stressreduktion durch gezieltes Zeit- und
Stressmanagement in helfenden und produzierenden Gewerbe, beim Studium, strukturiert
den Arbeitsalltag, achtet auf die Balance zwischen Arbeit, innehalten, Wirdigung, Ruhe-
pause, Fokussierung & Priorisierung. Das Endresultat ist dann eine entstehende innere Si-
cherheit und Ruhe, was unweigerlich Raum fir Produktivitat eréffnet.

Stressausloser identifizieren und fuhren

Wesentlich ist das Erkennen und identifizieren der Stressausléser. Handelt es sich um in-
ternalen, von innen kommenden Stress oder um einen externalen, von aul3en kommenden
Stress. Ist es eine Mischung beider Aspekte? Wie reagiere ich auf welche Reize und wie
tut das mein Umfeld? Was tue ich gegen die Ansammlung von Stress und wie belohne ich
Erfolge. Bei mir und bei anderen? Der Zusammenhang zwischen von innen kommender
Motivation (intrinsische Motivation), ist ausschlaggebend fur den gefuhlten Stress. Hier gilt
insbesondere die Leitlinie, das feststellen das eine ist und wesentlich die Reaktion wird.
Das heildt, das konsequente abstellen von Stressreizen, ohne sich zu isolieren. Ein ,aus-
balancierter Mensch® ist um ein Vielfaches belastbarer als ein Mensch, System, (soziales)
Unternehmen, Selbstandiger, welches nur feststellt und nicht oder wenig I6sungsorientiert
abstellt.
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Seminarinhalte
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Definition von Stress, Stressfaktoren und Stressrezeptoren

Ursachenerkennung und strategische Umlenkung

Was genau passiert im Korper bei einer Stressreaktion?

Effektive und hoch wirksame Umlenkungsstrategien

Eigene und fremde Stor- und Stresssignale lesen und flhren lernen

EinfUhrung in die Vielfalt von Stresstypologien

Antistress-L6sungs-Strategien und praxisnahe Methoden passgenau anwenden
und nachhaltig manifestieren

Vorausschauend Stresspotential erkennen und die VergroRerung des Stresses
stoppen und in positive Energie (Auftrieb) wandeln

Vielschichtigkeit der negativen Auswirkungen von Stressfaktoren bei sich, kontext-
unabhangig, in allen Kontexten, verhindern lernen

Was hat die Persdnlichkeit mit dem Stress zu tun?

Stressrollen erkennen und frihzeitig umlenken

Verehrende Folgen fur alle Systemarten von Dauerstress erkennen und gezielt
ganzheitlich dagegen steuern

Nahrende Stressbewaltigungsstrategien gekonnt entwickeln & einsetzen
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Stressausldosende Blockaden, Stérungen, Konflikte und Konfliktketten im Unterneh-
men und in allen Kontexten identifizieren und I6sungsorientiert abstellen
Analyse der Konfliktbeschaffenheit und Erstellung von Lésungsstrategien
Dahinterliegende Bediirfnisse, Interessen, Befiirchtungen, Angste erkennen und
belichten

Was fur Stressarten, kann ich im Innen und im Auf3en, wie genau fuhren?

Die besondere Art und Weise Stressparameter zu moderieren und zu flhren
Methodenvielfalt fur eine gezielte Stressbewaltigung

Welche Stresssituation, braucht welche Flhrungsart- und Weise?

Wann ist es lebensnotwendig, den Stress loszulassen

Unterscheidung von toxischen, begrenzten, ansteckenden, latenten und offenen
Stressfaktoren

Wie verhindere ich Burn-Out bei mir und in meinem Umfeld?

Was hat die Reaktion auf Stress mit mir selbst zu tun?

Selbst- und Fremdfiihrung auf der Basis von Personlichkeitsanalyse

Losungsorientierte Transformation von Stress

Aufbau von Stress frihzeitig erkennen, unterbrechen und befrieden

Familie, Partnerschaft, sich selbst und beruflichen Kontext, als einen Organismus
betrachten und gezielt harmonisieren und dauerhafte Entstressung etablieren
Praxisnahe Methoden und Modelle souveran anwenden lernen. Z.B. Kinesiologie,
energetische Ansatze, Mudras, Steuerung durch AWD ® (Authentic Work Design-
Arbeitsvorlagen und die Strukturierung des Alltags), praxisnahe Methoden etc.

Die Belichtung des Stressauslosers, ist der erste Schritt zur ,Heilung“ des Systems

Die hier erarbeiteten Gedanken und Vorschlage sind geistiges Eigentum von Sommer Foundation-Holistic Consulting GmbH & Co. KG und unterliegen
den geltenden Urhebergesetzen. Die ganze oder teilweise Vervielfaltigung sowie jede Weitergabe an Dritte ohne Zustimmung sind nicht gestattet.
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» Unterlassen von Schweigegelubden, Sprachverboten und Not-Vetternschaften
» Was will der Stress uns sagen?

» Wo genau ist die Ursache und wie behebe ich sie?

» Die Auswirkung auf harte und weiche Faktoren

lhr Nutzen

Sie erlangen ein Navigationssystem durch den Dschungel von Stressarten, Stress-
typen und Anti-Stress-Strategien. Sie wissen, wann Sie wo und wie genau interve-
nieren sollten und lernen lhre eigenen Fallen im Stressgeschehen kennen und wis-
sen, wie Sie sich und andere diesbezlglich souveran fluhren. Sie lernen Stresssi-
gnale bei sich und anderen zu lesen, diese individuell zu deuten und Gegenstrategi-
en anzuwenden. Sie fihren das System in die Ausbalancierung und schitzen sich
und andere vor Verbrennung und Burn-Out, ohne Rechte und Pflichten zu vernach-
lassigen.

Sie lernen die Ursache zu entlarven und angemessen zu befrieden. Sie lernen die
Vielschichtigkeit von Stresstypen kennen und lernen diese genau und sicher zu fih-
ren. Sie unterbinden Verbrennung von sich selbst und allen anderen Kontexten. Sie
bemerken schnell die toxische Wirkung von lang anhaltenden, alten Stressauslo-
sern und entziehen dem Stress nachhaltig die Lebensgrundlage. Sie erhalten eine
international anerkannte DGMC-Zertifizierung.

Vorkenntnisse

Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Praxiserfahrung erweitert den Rahmen und er-
moglicht die Supervision von derzeitig vorhandenen Konflikten, die u.a. von Stress
ausgelost worden sind. Die Nutzlichkeit der Weiterbildung ist fir alle vom Stress be-
eintrachtigten Entscheider*innen, Mitarbeiter*innen, Berater*innen, Expert*innen,
die effizient Stress beheben wollen und Kontexte, wo ein hohes Stressaufkommen
vorherrscht, beraten oder dort tatig sind. Geeignet und sinnvoll, auch fur Start Up’s
und allen Unternehmenstypen “sowie fur Transformationen und Veranderungen al-
ler Art.

Zielgruppe

Das Seminar richtet sich vorrangig an Privatpersonen, Familien, Partnerschaften,
Eheleuten, Student*innen aller Ausrichtungen, Menschen, die etwas erreichen und
aufbauen und eine Karriere in Krisenzeiten anvisieren, Selbstandige, Einzel- und
Kleinunternehmerlnnen, Lehrerlnnen, KMUs, an alle sozialtherapeutischen Kontex-
te, Helferberufe, Berater*innen, Expert*innen, die in Beratungsverantwortung fur
oben genannte Zielgruppe stehen. Gerade auch flir Menschen, mit negativen Erfah-
rungen aus der Vergangenheit, die eine Belastung bei Stress aller Art splren, un-
terstitzt das Seminar sehr.
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