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Stressmanagement

Schwerpunkt Sehen und Horen

Mitarbeiter in GroBraumbiiros klagen iiber den hohen Gerduschpegel und die vielen Ablenkungen.
Bedingt durch zahlreiche Mitarbeiter im Raum fallt konzentriertes Arbeiten oft schwer. Augen und
Ohren sind besonders gefordert oder auch tiberfordert.

Zusiétzlicher Zeitdruck und das Gefiihl: ,,Ich muss alles alleine schaffen®, l1dsst uns vielleicht in
Stress geraten. Manchmal kommen korperliche Symptome, wie Einschlafstorungen, chronische
Miidigkeit oder Atembeschwerden dazu. Die Kombination von Stress und Bewegungsmangel kann
sich ungiinstig auf unser Sehen und unser Gehdr auswirken.

Das Seminar vermittelt Entspannungsmethoden, die die Sinne entlasten, regenerieren und erfrischen
und hilft Stressmuster zu erkennen und aufzuldsen.

Nutzen und Lernziele:

- Sie nehmen Stress am Arbeitsplatz friihzeitig wahr und kénnen diesem mit Ubungen in Kurz-
pausen entgegenwirken

- Sie entdecken personliche Stressverstirker und lernen sie aufzulosen

- Sie kdnnen Augen und Ohren schnell und effektiv in Kurzpausen erfrischen und regenerieren

- Sie erfahren einfache Ubungen und Tricks zur auditiven und visuellen Entspannung

- Sie lernen Ubungen zur Lockerung der Schulter-, Nacken- und Kiefermuskulatur

Inhalte:

- Entspannungsmethoden, die die Sinne entlasten, regenerieren und erfrischen

- Nacken- und Schulterentspannung

- Entspannungsiibungen fiir die Augen und das Gehor

- Methoden fiir Stresskompetenz

Zielgruppe:

- Mitarbeiter, die Augen- oder Horbeschwerden, wie z.B.
auch Tinnitus im Arbeitsalltag kennen

- Mitarbeiter, die Augen- oder Hérbeschwerden vorbeugen

- wollen

- Mitarbeiter, die Stress entgegen wirken wollen

Methoden:
- Mentaltraining, Sehtraining, Coaching und Losungsorientierte
Beratung

Seminarleitung:

- Judith Bolz, Diplompadagogin, Coach und Sehtrainerin
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