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RESILIENZ

Mit innerer Stabilitdt Herausforderungen gesund
meistern
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DU LERNST:

Das wissenschaftlich fundierte Konzept der
Resilienz kennen und fur Dich nutzen

Welche Faktoren dazu beitragen, Deine
individuelle Resilienz kontinuierlich zu starken
Konkrete Mental- und Verhaltensstrategien, um
auch in belastenden Phasen fokussiert und
zielorientiert zu bleiben und Deine Ressourcen
zur Problemldsung einzusetzen

Effektive Strategien, um die eigene Arbeits- und
Lebenswelt positiver zu gestalten
Alltagstaugliche Ubungen, um Deine mentale
Gesundheit langfristig zu erhalten und
psychischen Erkrankungen vorzubeugen

RAHMEN:

* max. 24 Teilnehmer*innen
(Mindestteilnehmerzahl: 5)

e 4 Wochen a 3 Stunden oder 2 Tage a 6 Stunden

* Bei Stornierung weniger als 7 Tage vor der
Leistungserbringung werden 50% des
Gesamtpreises fallig.

* Preis auf Anfrage
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STRESSKOMPETENZ

Effektive Strategien, um langfristig gesund und
leistungsfahig zu bleiben

DU LERNST:

Wie Du die Ursachen von Stress und
Uberlastung erkennst und proaktiv reduzierst
Wie Du eigene Stresssignale fruhzeitig
erkennst und konstruktiv nutzt

Konkrete Mental- und Verhaltensstrategien,
um im Stress souveran und handlungsfahig
zu bleiben

Alltagstaugliche Routinen, mit denen Du
Deine Gesundheit langfristig erhaltst
Effektive Ubungen fir schnelle Entspannung
und Regeneration im Alltag

RAHMEN:

max. 24 Teilnehmer*innen
(Mindestteilnehmerzahl: 5)
4 Wochen a 3 Stunden oder 2 Tage a 6 Stunden
Bei Stornierung weniger als 7 Tage vor der
Leistungserbringung werden 50% des
Gesamtpreises fallig.

Preis auf Anfrage
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FOKUSMANAGEMENT

Mit mentaler Starke zu mehr Energie und Zeit firs
Wesentliche

DU LERNST:

* Die effektivsten Techniken, um Deine mentale
Starke zu trainieren

* Wie Du Deine Zeit und Energie optimal far
Dich und Deine Ziele nutzt

* Wie Du Deine Aufgaben sinnvoll organisierst
und strukturierst

e Was Dir dabei hilft, Dich zu fokussieren und
motiviert zu bleiben

* Wie Du die richtigen Prioritaten setzt und
auch mal souveran "Nein" sagst

RAHMEN:

* max. 24 Teilnehmer*innen
(Mindestteilnehmerzahl: 5)

e 2 Tage a 3 Stunden oder 1 Tag a 6 Stunden

e Bei Stornierung weniger als 7 Tage vor der
Leistungserbringung werden 50% des
Gesamtpreises fallig.

* Preis auf Anfrage
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UBER MICH

Fir Fihrungskrafte und Teams biete ich Resilienz- und
Stressmanagementtrainings an, um die Leistungsfahigkeit,
mentale Gesundheit und Zufriedenheit im Beruf auf einfache
und effektive Weise zu erhalten.

Mit meiner gesundheitswissenschaftlichen
Expertise sowie meinem langjahrigen
Anwendungs- und Erfahrungswissen als

* promovierte Gesundheits6konomin

e zertifizierte Resilienztrainerin

e zertifizierter Personal Coach

e zertifizierte Atemkursleiterin

e NLP Master (DVNLP)

* Hypnosis Technician (WHO)

* Professional Scrum Master (Scrum.org)

stehe ich fur wissenschaftlich fundierte und
alltagstaugliche MalBnahmen, um die
Herausforderungen der immer komplexer
werdenden Arbeitswelt zu bewaltigen.

Als FUhrungskraft im agilen und internationalen Projektmanagement und Mutter
kenne ich die vielfaltigen Herausforderungen, die eigenen beruflichen
Ambitionen mit einem glucklichen Familienleben und einem gesunden Lebensstil
zu vereinbaren.

Meine beruflichen wie persodnlichen Erfahrungen sowie mein Wissen aus
zahlreichen Aus- und Weiterbildungen bringe ich in meine Trainings und
Workshops ein, um gemeinsam an einem erfolgreichen und gesunden Leben zu
wirken.

TRAINERIN FUR RESILIENZ &
STRESSKOMPETENZ

...denn beruflicher Erfolg und mentale Gesundheit sind kein Widerspruch
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KUNDENSTIMMEN
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KATJA, LEAD LEARNING &
DEVELOPMENT:

"Das Resilienztraining mit Miriam war sehr
gut aufgebaut und die perfekte Mischung
aus Theorie-Input und sich selber
ausprobieren durch praktische Ubungen.
Miriam besitzt ein breites und fundierte
Know How in diesem Themengebiet und
konnte auf alle Fragen der Teilnehmer
kompetent antworten. Ich habe einiges aus
dem Training fir mich mitnehmen und
bereits umsetzen kénnen und kann es auf
jeden Fall weiterempfehlen.”

ANNA-LENA, EXPERT ORGANIZATION
& CULTURE:

"Ich habe bei Miriam ein Resilienztraining
gemacht, was mich als neue Person im
Thema "Resilienz" wirklich weitergebracht
hat.

Das Training selbst ist sehr gut strukturiert
und bietet eine Fulle von praktischen
Werkzeugen, die sofort in den Alltag
integriert werden kénnen. Besonders gut
fand ich die Mdéglichkeit, sich als Gruppe 2-
3 Schwerpunktthemen tiefer anschauen zu
kénnen und auch der gemeinsame
Austausch. Miriam vermittelt nicht nur
theoretisches Wissen Uber Resilienz,
sondern gibt auch konkrete Tipps und
Techniken, wie man Stress abbauen, seine
psychische Widerstandsfahigkeit steigern
und besser mit schwierigen Situationen
umgehen kann. Daher wurde ich das
Training jeder Person weiterempfehlen, die
das Gefuhl hat, immer mehr To Do's auf
der Arbeit und im Privatleben zu jonglieren
und Impulse fur eine Veranderung sucht.”
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VIKTORIA, SCRUM MASTER:

"Ein sehr hilfreicher und zugleich
kompakter Workshop fur alle, die in das
Thema Resilienz eintauchen wollen mit der
Moglichkeit individuelle Sadulen des Themas
tiefergehend zu behandeln. Die
Erkenntnisse kann ich nicht nur in meinem
Beruf als Scrum Master, sondern auch im
Privaten anwenden. Vielen lieben Dank an
die tolle Durchfihrung, Miriam!”

SEBASTIAN, SOFTWAREENTWICKLER:

"FUr meinen Arbeitsalltag hat sich das
Training dahingehend manifestiert, dass
ich mit einer gelasseneren Einstellungen
meinen Alltag beginnen und beenden kann.
Explizit hilft es mir persdnlich z.B. dabei,
vermutete (bzw. geratene) Erwartungen
anderer Kollegen etwas realistischer
einzuschatzen, da mir nun auffallt, wie
sehr ich mich wegen Angelegenheiten
stressen kann, die das gar nicht erfordern.
An der Durchfuhrung des Trainings hat mir
gefallen, dass wir als Gruppe einen
vertraulichen Raum fur unterschiedliche
Sichtweisen und Empfindungen geschaffen
haben. Es ist okay, dass jeder seine
individuellen Stressoren und Baustellen
hat. Was mich etwas Uberrascht hatte, war
die Offenheit von dir, dein Seminar
inhaltlich spontan an die Gruppe
anzupassen. Jeder Mensch kennt
mittlerweile sicherlich ein paar Strategien
zur Bewadltigung von Stress - aber eine
klare Ubersicht und die re-Evaluation der
bekannten Stressbewadltigungs-
mechanismen sind definitiv wertvoll. ”
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