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lhr Nutzen

Erfahren Sie, wie Sie sich trotz permanent hoher
Anforderungen  korperlich und  psychisch  wohlfuhlen,
leistungsstark  bleiben und sich schnell regenerieren.
Wirkungsvolles Stressmanagement setzt an mehreren Punkten

an:

Erfolgreiches Selbstmanagement identifiziert individuelle
Stresspotenziale und entwickelt Strategien, um Belastungen
und Konflikte erfolgreich zu bewaltigen. Daneben geht es um
einen bewussten Umgang mit der eigenen Zeit. So schaffen
Sie sich Freirdaume und steigern lhre Arbeitseffizienz und

Lebensfreude.

Die innere Einstellung und das eigene Verhalten entscheiden
daruber, wie Sie mit den taglichen Anforderungen auf Dauer

umgehen.
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Training

lhr Nutzen

e Finden Sie Ihre individuell passenden Wege im Beruf und
im Privatleben.

e Lernen Sie eigene Bedurfnisse und Winsche deutlicher
zu erkennen und lhr Leben immer bewusster aktiv zu
steuern.

e Nutzen Sie I|hre Zeit bewusst und sinnvoll, um
leistungsfahig und zufrieden zu bleiben.

e Behalten Sie I|hr Kkorperliches und psychisches
Wohlbefinden trotz hoher Anforderungen.

e Analysieren Sie lhre personlichen Stressfaktoren und
bisherigen Reaktionsmuster.

e Entwickeln Sie individuelle Lésungen im Umgang mit
Konflikten, Arger und Extremsituationen.

e Lernen Sie, sich schneller zu regenerieren.

e Erweitern Sie lhre Maoglichkeiten der
Selbstwahrnehmung.
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Ziele und Inhalte

Mentalmanagement
o Selbst auferlegte Beschrankungen entdecken und beheben.
¢ Innere Bilder nutzen.
e Probleme reflektieren, zu neuen unerwarteten Lésungen finden.
e Den eigenen Weg bewusster selbst steuern.
e Ereignisse im Umfeld steuern lernen

Das Phanomen ,,Stress” — in Theorie und Praxis
e Stress und seine korperlichen und psychischen Auswirkungen.

In der Balance bleiben/Stressbewiltigung

Uberprifen der eigenen Lebenspraxis.

Bilanz ziehen.

Lebens- und Arbeitsziele in Einklang bringen.
Achtsamkeitstibungen flr die eigene innere Ruhe.

Die wichtigsten Regeln beim Umgang mit hoher Arbeitsbelastung
e Grundprogramm zum Stressabbau.
e Strategien erfolgreicher Menschen im Umgang mit Stress.

Moderne Entspannungsverfahren
e Schnelle Regeneration mit Entspannungs- und Atemubungen.
e Aktivierungs- und Vitalisierungsubungen
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Training

Die Zielgruppe

Das Training richtet sich an Fuhrungskrafte und Mitarbeiter mit
mehrjahriger (Fuhrungs-) Erfahrung. Die Teilnahme setzt die Bereitschaft
voraus, mit Offenheit Uber die eigene Situation zu reflektieren.

Methoden

Hier steht ein breites Methodenspektrum zur Verfligung: Das Training lebt
von der Einsatzbereitschaft der Teilnehmer und ist ganzheitlich orientiert.
Trainer-Input, Einzelibungen, Bewegungselemente, Fallbeispiele,
Beratungssequenzen, Plenumsubungen, Diskussionen,
Erfahrungsaustausch, Mentaltraining, klassische und innovative
Entspannungsiibungen, Checklisten.

Inhouse-Training Teilnehmerzahl Dauer

Maximal 10 Personen 2 Tage
Seminar-Ort Termin
Wird durch den Kunden Nach Absprache
festgelegt
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Referenzunternehmen

AOK - die Gesundheitskasse Bayern
Barthelmess

Bundesagentur fur Arbeit

CIP GmbH

Colt Telekom GmbH

Commerzbank AG

Deutsche Bank AG

DSE GmbH

Fraunhofer IWU

GEFA Gesellschaft fur Absatzfinanzierung mbH
GRUNDIG AKADEMIE

Haufe Akademie

ias academy

IME-Seminare

IKK Stdwest

LBS Wohnbau AG

Leoni AG

Non-Profit-Organisationen
Raiffeisen- und Volksbanken

R+V Versicherung AG

Roche Diagnostics Deutschland GmbH
Sparkassensektor
Stadtverwaltungen
Steuerberater/Wirtschaftsprufer
Vielberth AG



Referenzprojekte

Konfliktmanagement fur Fuhrungskrafte: Bestandsaufnahme,
Konzeption, Training, Coaching (Banken, Krankenkassen,
Steuerkanzleien), ggf. Praxis-begleitung von Mitarbeitern (offene
Seminare, Inhouse)

Gesprachsfiihrung und Konfliktmanagement:
fur Mitarbeiter in herausfordernden Kundensituationen z. B. im
Bankenbereich (Intensive Care) oder im Beschwerdemanagement

Konfliktmanagement in der Inmobilienbranche:

bei zahlreichen Bautragern, Investment- und Verwaltungs-
gesellschaften, Bundesimmobilien (private und gewerbliche Kunden)
im offenen Seminar und Inhouse, Konzeption, Training und Coaching

Konflikte im Vertrieb:
Seminarkonzeption, Training, Expertenberatung und Coaching
(unterschiedliche Branchen, offene Seminare und Inhouse)

AOK - die Gesundheitskasse Bayern und weitere
Krankenkassen:

Entwicklung der Fihrungskompetenz durch Training, Begleitung bei
Teamentwicklungsprozessen, Teamworkshops fur Fuhrungskrafte,
Konzeption, Durchfuhrung

Stadtverwaltungen/Behorden: Konfliktmoderation/Mediation,
Konzeption, Trainingsprogramme, Workshops, Einzelcoachings fur
Flhrungskrafte



Die Trainerin

Doris Stein-Dobrinski ist gefragte Kommunikationstrainerin, Management
Consultant, Fihrungskrafteentwicklerin, Wirtschaftsmediatorin und
Business Coach und Resilienz-Trainerin. Sie verfugt iber Know-how aus
20 Jahren Beratung, Training und Coaching sowie uber Praxiserfahrung
in Vertrieb und in der Fuhrung in unterschiedlichen Branchen. Zu ihren
Kunden zahlen sowohl Dax-Konzerne (Commerzbank AG, Deutsche
Bank AG, Siemens AG) als auch mittelstandische Unternehmen und Non-
Profit-Organisationen. Schwerpunkt ist dabei die Dienstleistungsbranche,
z. B. Banken, (Kranken)-Versicherungen, IT, Beratungsunternehmen,
Medizintechnik, die Immobilienwirtschaft u.v.m.

Sie erleben aktivierende praxisnahe Trainings auf der Basis neuester
Erkenntnisse und Sie erhalten wertvolle Tipps, die Sie in lhren
FUhrungsaktivitaten unmittelbar nach vorne bringen — bei Bedarf auch in
Englisch.

Kontakt:

Doris Stein-Dobrinski
Gartenstrale 34
91091 Groltenseebach

fon: +49(0)9135-73587 77

mobil: +49 (0)1 72 — 8 94 54 43
Internet: www.doris-stein-dobrinski.de
E-Mail: mail@doris-stein-dobrinski.de





