Gelassen bleiben in
stuirmischen Zeiten

. Strategien fiir emotionale Resilienz

VORTRAG VON: MAG. LISA KUSTER, NEURMENTALTRAINERIN

Der Impulsvortrag vermittelt euch praxisnahe Strategien, um auch in
herausfordernden Zeiten innerlich ruhig und gefestigt zu bleiben. Ziel ist es, die
emotionale Widerstandskraft (Resilienz) zu stirken, um besser mit Stress,
Unsicherheiten und Veranderungen umzugehen. Nach einer Erhebung des
momentanen Istzustands, sehen wir uns mogliche Stressquellen und die eigenen
inneren Antreiber an. Dabei erforschen wir, welche personlichen Reaktionsmuster
unser Gehirn bei Stress entwickelt. Im Anschluss widmen wir uns dem Sollzustand und
erhalten wertvolle Impulse und konkrete Handlungsansatze, um gelassener mit den
Herausforderungen des Lebens umzugehen und die eigene emotionale Resilienz
langfristig zu starken.
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