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Seminare 2012 - Kurzbeschreibung

Die stress-away®-Methode
nutzt das Wissen anerkannter Gesundheits-

konzepte wie aus Stress- und Gehirnforschung
Quantenphysik, Ayurveda (Meditation, Yoga),

HUNA und Jin Shin Jyutsu (Selbstheilungs-
techniken aus Hawaii und Japan), usw.

Sie ist auf die Bedirfnisse der Berufstatigen
zugeschnitten und konzentriert sich auf den

Stressabbau und férdern die Stressresistenz.

Basiskurs (2 Tage)
Erfolgreiches Stress-Management

Sie erlernen wirkungsvolle und effiziente
Stressbewiltigungsstrategien und Ubungen,
die Sie wie eine Tool-Box fiir verschiedene
Stressbelastungen und -situationen im
Berufsalltag anwenden kénnen.

Inkl. personliche Stressanalyse und
personlicher Trainingsplan.

EB Ziirich, Ziirich | CHF 320.-

Vertiefungsseminar
Stressbewadltigung durch mentale
Starke

Erfahren Sie, wie Sie stressverstarkende
Gedanken in positive, konstruktive
Gedanken und Taten umsetzen kénnen und
dabei erfolgreicher im Berufsleben sind.
Weiter, wie Sie lhre mentalen Fahigkeiten
verbessern und dadurch lhre Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit steigern konnen.
Mit Erkenntnissen aus Stress-, Gehirn-,
Bewusstseinsforschung, Quantenphysik.

Zentrum f. Weiterbildung der Universitat ZH | CHF 360.-
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Basisseminar (2 Abende)
Weniger Stress — mehr
Lebensqualitat

Mit geeigneten Methoden und Strategien
koénnen Sie arbeitsbedingten Stress deutlich
verringern und an Lebensqualitat gewinnen.
Wie, erlernen Sie an diesen zwei Abenden.
Inkl. personliche Stressanalyse und
personlicher Trainingsplan.

KV Zurich, Zurich CHF 230.- (CHF 170.- Mitglieder)

Vertiefungsseminar
Entspannungstechniken fiir ein
psychisches Gleichgewicht

In diesem Seminar vertiefen wir Ubungen
zur Entspannung von Korper, Geist und
Seele und zur Starkung des psychischen
Gleichgewichts (Abbau von Angsten,
Forderung des Selbstwertgefiihls und
-vertrauens, Verbesserung der emotionalen
Intelligenz). Sie helfen lhnen, die taglichen
Anforderungen im Leben entspannter,
stressresistenter und mit mehr Lebens-

freude zu bewaltigen.
Zentrum f. Weiterbildung der Universitat ZH | CHF 360.-



NEU

Vertiefungsseminar (2 Tage)

Zeit- und Organisationsmanagement
Steigerung der Effizienz, Erhéhung der
Leistungsfahigkeit, Zeitgewinn im
Berufsalltag

Sind Sie bereit, aus dem «Hamsterrad» des
stressigen Arbeitsalltags auszusteigen?

In diesem Seminar lernen Sie, Wesentliches
von Unwesentlichem zu unterscheiden und
Ihre Energie auf die wichtigsten Aufgaben zu
konzentrieren. Eine professionelle
Organisation von Arbeit und Zeit ist dabei
ebenso wichtig wie ein gesunder Umgang
mit E-Mails, Smartphones, Sitzungen und
anderen «Ablenkungen» im Arbeitsalltag.
Sie werden erstaunt sein, wie effizient und
erfolgreich Sie arbeiten!

Zentrum f. Weiterbildung der Universitat ZH | CHF 630.-

Vertiefungsseminar NEU
Lebe dein Leben
Den Alltag gestalten — statt ihn nur zu

verwalten

Eine Standortbestimmung der besonderen
Art — fiir eine besondere Zeit. Mithilfe von
wirksamen Kreativ- und Achtsamkeits-
techniken verschaffen Sie sich einen
Uberblick tiber lhre Lebensthemen und
nutzen dabei auch die Kraft lhrer Intuition.
Sie lernen, wie Sie Ihre Lebenssituation neu
beleuchten kénnen, und erhalten schon
nach wenigen Stunden Impulse fir
Losungen.

Sie nutzen lhre schopferische Kraft und
koénnen so lhr personliches Potenzial voll
entfalten, finden zurlick zu lhrer Mitte und
gewinnen Klarheit, Motivation und
Selbstbewusstsein.

Zentrum f. Weiterbildung der Universitat ZH | CHF 360.-

NEU

Vertiefungsseminar
Energiemanagement

Erkennen von Defiziten, Aktivierung des
Energieflusses, Ubungen und Methoden
far den Alltag

Fiihlen Sie sich oft energielos und miide?
Genlgt Ihnen das Wochenende nicht mehr,
um lhre Batterien aufzuladen? Wir zeigen
lhnen in unserem Seminar, wie gestaute
Energie wieder zum Fliessen gebracht wird
und wie Sie fir sich ein schiitzendes Kraft-
feld aufbauen kénnen. Die wirkungsvollen
Methoden und praxiserprobten Ubungen,
die wir lhnen prasentieren, lassen sich
einfach in den Alltag einbauen.

Eine ausgeglichene Energiebalance ist der
Schlissel fiir ein gesundes, schépferisches
und gliickliches Leben.

Zentrum f. Weiterbildung der Universitat ZH | CHF 360.-

Kurs (2 Tage)
Gesunde Erndhrung im Berufsleben
Ein Update an aktuellem Erndahrungswissen

Zur personlichen Gesundheitskompetenz
gehort die richtige Erndhrung. Im
Arbeitsalltag gesund essen? Nahrung auch in
hektischen Zeiten als Kraftquelle nutzen?

Ziel ist, die Erndhrung auf die wahren
Bediirfnisse des Korpers einzustellen, ohne
auf Genuss zu verzichten. Und dadurch
jenseits von Diatstress und Uberforderung
nachhaltig leistungsfahiger, gestinder und
ausgeglichener zu werden. Inkl. personliche
Analyse mit Umsetzungsplan.

EB Ziirich, Zurich | CHF 220.-

. NEU
Seminar
Burnout — wenn es mehr ist als
Stress...

Analyse und Bewaltigungsstrategien fur
Gefdhrdete und Betroffene

Dieses Seminar zeigt lhnen, wie Sie der
Abwartsspirale eines Burnouts entrinnen.
Eine ausfuhrliche Analyse lhrer aktuellen
Stressbelastungen und Ihrer Ressourcen
macht Handlungspotenziale sichtbar. Sie
erfahren, wie Sie im Zusammenspiel der
unterschiedlichen Lebensbereiche lhre
personliche Balance halten kénnen und
erhalten eine Toolbox mit Ubungen und
Stressbewadltigungsstrategien, die Sie im
Alltag unterstiitzen. Sie lernen, lhre Ziele
selbstbestimmt zu erreichen und wie ein
positiver Umgang mit Stress gelingt.

Zentrum f. Weiterbildung der Universitdt ZH | CHF 360.-

Erfahren Sie mehr — Detailbeschreibungen
zu den einzelnen Seminaren finden Sie unter
www.stressaway.ch/Seminare

L Ich freue mich
auf lhre Anmeldung.

“

Dipl. Stressregulationstrainerin SZS
Ausbilderin mit eidg. FA

Dipl. Ayurveda-Gesundheitsberaterin BYVG
Dipl. Aerobic-Instruktorin SAFS

Kurzseminar
Erfolgreiches Stressmanagement im

Gesundheitswesen

Fir Fihrungs- und Kaderleute aus dem
Gesundheitswesen, Spitex-Kadermitar-
beitende. Mehr Infos unter
www.myspitex.ch Seminare.

Werden Sie fitter fur die Herausforderungen
des Berufsalltags und unterstitzen Sie lhre
Mitarbeitenden bei der Stresspravention.

Padagogische Hochschule, Zurich | CHF 270.-

Anmeldung

stress away

Trainings & Workshops zur
Stressbewaltigung
Schaffhauserstrasse 116
8057 Ziirich

Telefon: 043 542 34 41
eg@stressaway.ch
www.stressaway.ch


http://www.stressaway.ch/

