®
Relax your work
Gelassenheit und Achtsambkeit im Berufs-/Alltag

Workshops, Inhouse-Seminare und Vortrage
zur Steigerung der Vitalitdt, Gelassenheit und Stress-Resistenz im Arbeitsleben

Im Arbeitsprozess ist jedermann und jede Frau taglich mit der Herausforderung konfrontiert, komplexe
Aufgaben ebenso effektiv zu erledigen wie Routinearbeiten. Was zahlt, ist das Ergebnis. ,,Nebenbei“ werden
Telefongesprache angenommen, E-Mails beantwortet, Entscheidungen getroffen, Meetings einberufen...

Flexibilitdat und Stress-Resistenz sind Eigenschaften, tiber die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter jeder Ebene
verfligen sollten. Auch der permanente Wandel in der Wirtschaft fordert eine Bereitschaft, sich standig neuen
Begebenheiten anpassen zu kénnen.

Dennoch: Es ist wissenschaftlich erwiesen®, dass Menschen dann am effektivsten arbeiten, wenn sie ganz bei
der Sache sind, sich gelassen fiihlen. AuRerer und/oder innerer (Leistungs-)druck erhéhen die Fehlerquote,
destabilisieren die Gesundheit und fihren zu einem Umgang, in dem Konflikte und Missverstandnisse
vorprogrammiert sind. Auf der anderen Seite ist wirtschaftliches Arbeiten ohne Performance nicht denkbar.

Die Angebote von Relax your work® setzen an diesen Erkenntnissen an.

Wir bieten Seminare und Kickoff-Vortrage zu folgenden Themen an:

* Dem Burnout keine Chance — von der Entdeckung der Gelassenheit

* Selbstmanagement: Uberblick behalten auch in stressigen Zeiten

* Burnout-Pravention — eine ernstzunehmende Aufgabe als Fiihrungskraft!

* Der riickenfreundliche Arbeitsplatz: Tipps und Ubungen fiir den Alltag

* Den Stresslevel aktiv senken: Medizinische Hintergriinde und praktische Ubungen

* Finden statt suchen: Umgang mit E-Mails, sinnvolle Ablage, aufgerdumter Schreibtisch

* Wer gehort in cc? E-Mail-Kommunikation und -Etikette

Die einzelnen Bausteine sind variabel miteinander kombinierbar.
Wir erstellen lhnen gern ein passgenaues Angebot flr Ihr Team.

Sibylle Kaminski und Team

Relax your work®

www.relaxyourwork.de
Tel. 0221 - 9229689
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