Life Balance

arbeite

Arbeits

Mogliche Fokusthemen

Zeit- und Prioritdtenmanagement:

e Persodnlicher Arbeitsstil eruieren
e Personliche Tatigkeitsanalyse

e Tages- und Wochenplanung

e Prioritdaten setzen

e Delegation

Aufwand mehr erledigen.
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MENTAL COACHING & TRAINING

Wer nach dem eigenen
t, seine Zeit gut
und weiss, wie er

platz kurz und w

auftanken kann, wird mit

Selbstressourcen & Persdnliches Energiemanagement:

Rhythmus
verwaltet
auch am

irkungsvoll
weniger

Die Vorteile

sind eine hohere Produktivitat,
bessere Gesundheit, und grossere
Zufriedenheit am Arbeitsplatz
sowie im Privatleben.

e Storfaktoren im Alltag erkennen und Massnahmen dagegen entwickeln

e Stress verstehen (Stresskreislauf)

e Pravention von Burn-out

e Diverse alltagstaugliche Ubungen fiir eine ausgewogene

Energiebilanz

Resilienz

e¢ Die 7 Sdulen der Resilienz

e Tdeen zur persodnlichen Resilienz Entwicklung

www.sandrasiegrist.com



