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Hoher - schneller - weiter

* Arbeit tragt grundsatzlich zur Zufriedenheit bei und starkt das
Selbstwertgeftihl

* 52 % der Arbeithehmer leiden unter starkem Termin- und
Leistungsdruck®

* 58 % gibt an, dass die Multitasking-Anforderungen sie belastet *

>eErgebnis des Stressreports Deutschland 2012 der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
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FREIFALTER

* Potenziale EntFALTEN und Energie FREIsetzen

* Vertrauen, Wertschatzung, eine klare Kommunikation sowie
eine gute Selbstfilhrung sind der Schliissel.
Bestandige Arbeitsleistung aufgrund nachhaltiger Fiihrung
Motivierte Mitarbeiter infolge klarer Kommunikation
Dynamischere Teams durch Starken der sozialen Kompetenz
Stress-Resilienz mittels durchdachter Burnout-Pravention

Leichter Ziele erreichen kraft Fokus auf das Wesentliche
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Warum An

halten?

 Kontrolle tiber die eigene Zeit zurtickzugewinnen

e Arbeits- und Le

penstempo selbst bestimmen

* wieder klar zu denken

* Gute Entscheidungen treffen zu konnen
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Konsequenzen von Stress

Unmittelbare Langfristige
Beanspruchun Beanspruchun

Ressourcen
zur
Bewiltigung

Belastung/ =
Anforderung (= gsfolgen/ gsfolgen/

Stress Stressfolgen

* Ergebnis des Stressreports Deutschland 2012 der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin

FREIFALTER® Querdenkercoaching

18.06.2015 Andrea Marianne Sprengart




Losungsweg

Entspannung

Anspannung
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Innehalten - Mit mir in Kontakt kommen
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Mittels Visualisierung Ziele setzen

* Mentales Training
* Vorstellungsibung

* direkte Kommunikation mit dem Unterbewusstsein (unsere
machtvollste Umsetzungsinstanz)

* Krafttankstelle
* Entspannungstorm

e hilft uns Ziele zu verinnerlichen und damit zu erreichen
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Atmung

18-20
16-18
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Anleitung zum Atmen

* Einatmen durch die Nase in drei Schritten:

* in den Bauch (wolbt sich nach Aufsen)

* In die Brust (Rippenatmung)

* bis zum Schliisselbein (Rippfellatmung)
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Anleitung zur Visualisierung

* Handy nach der Visualisierung wieder einschalten!
* Aufrecht sitzen

* Beide Fufse auf den Boden

* Augen schliefsen

* Lange und tief atmen

* Der Visualisierungsanleitung folgen
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Hier gibt es Unterstutzung!
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