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balancecoachin v

Das von Krankenkassen unterstiitzte Praventionsprogramm.

9 Kurseinheiten a 75 Minuten, inklusiv eines personlichen und vertraulichen
Einzelcoachings.

Mit balancecoaching erhalten Sie nachhaltige Unterstiitzung, um Ihre Gesundheitskompetenz zu
starken. Sie lernen wirksame Instrumente zum Stressausgleich kennen und wie Sie diese Techniken
effektiv im Alltag einsetzen und so die eigene Lebensbalance (wieder) finden.

Diese Gesundheitsforderung balancecoaching wird von vielen gesetzlichen Krankenkassen bis
zu 100% finanziell unterstiitzt. Der Gesamtpreis fiir diesen Kurs betragt 229.- € (inkl. MwSt.) pro
Teilnehmer.

Mehr tiber die einzelnen Kursinhalte auf der Riickseite >

Mehr Infos zu DIRA WorkLifeBalance: www.im-pulsderzeit.de unter dem Navigationspunkt Aktuelles




Module des balancecoaching-Kurses sind:

Selbstverantwortung

Ein Weg zu mehr Selbstverantwortung: Kennenlernen der
logischen Ebenen der Veranderung nach Robert Dilts. Probleme
konnen auf unterschiedlichen Ebenen entstehen und geldst
werden.

Personliche Ressourcen

Welche Werte sind fiir Sie hilfreich im Veranderungsprozess?
Wie konnen Sie die logischen Ebenen nutzen um lhre
Ressourcen zu erkennen?

Personliche Stressoren

Burnout-Prophylaxe durch Einteilung der persénlichen Zeit-
und Energieressourcen. Wie summieren sich lhre personlichen
Stressoren?

Stresstheorie
Wie entsteht Stress und wie wirkt er auf Korper und Psyche?
Wie bauen Sie gekonnt Stress ab, praventiv und akut?

Aktive systematische Entspannung

Lernen und testen Sie verschiedene Methoden zur Stress-
reduktion und aktiven Entspannung. Wir achten dabei auf
individuelle und geschlechterspezifische Unterschiede.

Kommunikation

Grundlagen der Kommunikationspsychologie. Was ist und wie
gelingt kongruente Kommunikation? Stressreduktion durch
Selbstbehauptung und sozial-kommunikative Kompetenz —
fokussiert auf die verschiedenen Wirkungsebenen in der
Kommunikation.

Identitat

Umgang mit Stress vor dem Hintergrund Ihrer eigenen Lebens-
geschichte. Starken Sie Ihre personlichen Ressourcen. Die
Nachhaltigkeit wird durch die Erarbeitung lhres personlichen
Anti-Stress-Programmes verstarkt.
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