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Stressmanagement fur
Fach- und Fuhrungskrafte

REFERENT

Toni Burmeister

Business- und Soft-Skill-
Trainer

Toni Burmeister ist seit mehr als
sechs Jahren Experte fiir Selbst-,
Zeit- & Stressmanagement fir
Mitarbeiter  unterschiedlichster
Branchen. Als studierter Wirt-
schaftspsychologe, Dozent an
unterschiedlichen  Hochschulen
sowie zertifizierter = Business
Trainer, Berater und Coach ist
seine Arbeitsweise praxisnah,
flexibel & interaktiv in der Durch-
fihrung.

ZIELE UND NUTZEN DES SEMINARS

Neun von zehn Fiihrungskraften fiihlen sich wahrend der Arbeit gestresst
- doch das personliche Stress-Empfinden ldsst sich aktiv managen. Lernen
Sie in diesem Seminar Techniken und Methoden, um bei der Arbeit und in
der Freizeit in Stresssituationen widerstandsfahiger zu werden, schneller
zu regenerieren sowie wieder mehr Energie und Leistungsfahigkeit zu
erlangen. Fiir mehr Work-Life-Balance in lhrem Leben!

INHALTE

Stress in Theorie und Praxis
» Was ist Stress?

« Neurowissenschaftliche
Erkenntnisse

* Positive Aspekte von
Stress

Wertearbeit

+ Herausfinden von personlichen
Werten

* Finden eines personlichen
Pfades in Beruf und Privatleben

ZIELGRUPPE

Fihrungskréfte aller Ebenen

Anmeldung unter www.bauakademie-ost.de

Bauakademie Ost gGmbH « WallstralRe 68 « 10179 Berlin

Personliche Stressoren

« Identifizieren der eigenen
Stressausloser

« Identifizieren der eigenen
Stressauswirkungen

Sofort-Strategien fiir Arbeit &
Freizeit

* Praktische Methoden und

Techniken zur Stress-
reduktion

+ Entspannungs- und
Achtsamkeitstechniken




