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DAS TRAINING

Haben Sie das Gefiihl, nicht zur Ruhe zu kommen oder nicht abschalten zu kénnen? Fiihlen Sie sich
GEHETZT, NERV()S, ANGESPANNT, GESTRESST ODER UNTER DRUCK? Dann wird lhnen dieses

Stressmanagement-Training helfen.

Mithilfe von Coaching-Methoden, wie dem ,Modell der Inneren Antreiber*, finden Sie LOSUNGEN FUR
IHRE UNRUHE ODER ANGESPANNTHEIT. Sie erhalten theoretischen Input zu Stress, multimodalem
Stressmanagement und Burnout. Schlief3lich erarbeiten Sie einen Plan, mit dem Sie zukiinftigen
BELASTUNGEN GELASSEN ENTGEGENSEHEN konnen. Zusatzlich werden Sie regenerative

Entspannungs- und Meditationsiibungen ausprobieren.

Im Seminar werden Sie nicht nur Werkzeuge fiir weniger Stress und mehr Gelassenheit kennenlernen.

Veranderung findet bereits wahrend des Trainings statt!

DER NUTZEN

Als Coach mit neuropsychologischem Hintergrund gehen
die Teilnehmenden mit Prof. Dr. Gierhan ihren
individuellen Stressauslosern intensiv auf den Grund,
denn nur so finden sie nachhaltig einen Weg aus der
Stressfalle.

Sie bekommen individuelle und wirksame Mittel an die
Hand, mit denen sie STRESS IN BERUF UND ALLTAG
VORBEUGEN, REDUZIEREN UND BEWALTIGEN.

Sie werden resilienter, ARBEITS- UND
LEISTUNGSFAHIGER und STEIGERN IHRE MOTIVATION
UND IHR WOHLBEFINDEN.

Das war das mit
Abstand beste und

hilfreichste Seminar,
das ich bisher
besucht habe!
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TEILNEHMER:INNEN-STIMMEN

»Das Seminar hat meine Erwartungen ubertroffen!“

»Dieses Seminar-Wochenende war flir mich ein voller Erfolg!“

»Mir hat das Seminar sehr gut gefallen, ich habe viel gelernt und fand es gut, dass wir die
verschiedenen Methoden direkt ausprobiert haben.“

»Mir hat am Seminar insbesondere gefallen, dass Frau Gierhan es einflihlsam und mit Blick auf
unsere Bediirfnisse und Wiinsche gefiihrt hat.“

»lch fand die Tools extrem wirksam und auch den Aufbau des Seminars.“

00O O 00O

»Der Seminarablauf war sehr angenehm, inklusive der regelmaRigen Pausen. Das hat Energie
und Konzentration sehr geférdert und sollte mal als Beispiel dienen fiir andere
(Online-)Formate!“

DIE KURSLEITUNG

PROF. DR. SARAH GIERHAN hat einen neuropsychologischen
Hintergrund und sich als Professorin fiir Coaching auf das
effektive Coaching von talentierten Tausendsassa spezialisiert.
Sarah ist zertifizierte Stressmanagement- und Resilienztrainerin
sowie zertifizierte Business Coach.

Mit ihrer zugewandten Art, ihrem guten Gespiir, ihrer jahrelangen
Erfahrung und ihrer Professionalitédt unterstiitzt sie zahlreiche
Menschen erfolgreich dabei, Stress zu reduzieren, leistungsfahig(er) zu werden und gute berufliche
Entscheidungen zu treffen. Ihre Motivation ist es, ANDEREN MENSCHEN GUTES ZU TUN.

:% https://sarahgierhan.de/ueber-mich/

O seminar-Dauer:1-2,5 Tage, je nach Bedarf bzw. Vorgaben; auch verteilt auf mehrere
Abende moglich

O Zielgruppe: Gesunde Studierende und Berufstatige, die Stress vorbeugen, reduzieren und
bewaltigen mochten, um nachhaltig gesund, zufrieden und leistungsfahig zu bleiben.

O Format: online als Webinar oder prasent; ca. 8-16 Teilnehmende
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tun, sie
Zu Gestaltern
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eine Motivation.
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