Uberblick

Beschreibung

Dieser Kompaktkurs fasst die wesentlichen Aspekte von Zeitmanagement, Stressmanagement und Selbstmanagement zusammen. In der
Hektik des taglichen Arbeitsalltages die Ubersicht nicht zu verlieren, dabei stressfrei und klar bleiben. Mochten Sie das kénnen? In diesem
Kurs lernen Sie die wichtigsten Methoden, die dafiir notwendig sind. Zeitdiebe erkennen, Aufgaben priorisieren und delegieren, lhre
Leistungsfahigkeit erh6hen und Stress besser abbauen, bzw tUberhaupt erst nicht aufkommen lassen. Das sind die klaren Ziele dieses Kurses.

Preis Dauer
Auf Anfrage 3 Tage. Die vorgeschlagene Dauer kann lhren Bedurfnissen

angepasst werden.

Bitte beachten Sie die aktuellen Termine und Preise auf unserer Webseite.

Details Buchungsalternativen
Seminar-Ziel Firmenschulung

Dieser Kurs ist in drei Bereiche aufgeteilt. Der erste beschéftigt sich mit dem Thema Stress. Neben der Inhouse-Schulung mit individuellen
notwendigen Theorie, erlernen Sie auch Techniken, Stress abzubauen und Ihre eigenen Stressoren zu Inhalten zum Wunschtermin. Preis
erkennen und so zu veréndern, dass diese Sie nicht mehr in negative Stresszustéande versetzen. Im auf Anfrage.

zweiten Teil geht es um die Effizienz lhrer Arbeit und um die wichtige Ressource Zeit. Nutzen Sie

moderne Techniken um lhre Zeit besser einzuteilen und finden Sie Ihre Zeitdiebe im Arbeitsleben. Im Individualschulung

dritten Teil stehen Sie im Mittelpunkt. Wie managen Sie sich selbst? Welche Bereiche kénnen Sie noch Schulung fiir eine Einzelperson mit
vereinfachen und damit lhre eigene Art und das, was Sie tun, deutlicher hervortreten lassen. Leben Sie individuellen Inhalten zum

Ihre Berufung und finden Sie die richtigen Ziele. Wunschtermin. Preis auf Anfrage.
Wer sollte teilnehmen

Fach-, Fihrungskrafte, Projektleiter, Verkaufer, Teammitglieder und alle, die effektiver mit ihren
Ressourcen umgehen wollen.

Enthaltene Leistungen

Schulungsunterlagen
Teilnahmezertifikat
Inhalt Fruhstiick und Mittagessen

Getranke, Obst und Snacks
e Stressmanagement

o Ausldser und Burnout bei Dauerstress

o
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o

Was sind die personlichen Stressfaktoren?

Welches Verhalten liegt zugrunde?

Wie kdnnen Sie dieses verandern? Blitzaktivierung aller Energien
Praventive Herz / Kreislaufibbung

Kreativere Arbeitsphasen fiir mehr Spass / weniger Stress

Sich selbst in einen guten Zustand versetzen

Atemiibungen zum Ausgleichen

Einfache korperliche Ubungen

e Zeitmanagement

o
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Theorie Zeitfaktoren und Zeitfresser

Grundlagen effektiven Zeitmanagements
Personlichkeitscheck - Welcher Zeittyp sind Sie?
Methoden Zeitmanagement und Selbstmanagement
Die Kieselmethode

Die sieben Hiite

Die Alpen-Methode

Was tun mit der Zeit?

Stérarme und Storfreie Zeiten planen

e Selbstmanagement

o

Ziele und was hindert, diese zu erreichen

o Simplify!
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o

Das Simplifyprinzip in der Anwendung im taglichen Job
Schreibtischmanagement

Email-Management

Delegieren und Nein klar sagen

Verantwortung Ubernehmen und Verantwortung weitergeben
Arbeitsleben - eine Lebensvision!

e Prioritaten und Ziele klarer einschatzen

Organisation

Teilnehmerzahl
min. 4 Personen

Seminarzeiten
1. Tag 10:00-17:00h, Folgetag(e)
09:00-16:00h

Ort der Schulung
GFU-Schulungszentrum Kaéln oder
bei Ihnen als Inhouse-Schulung

Haben Sie Fragen?

Gerne beraten wir Sie personlich
per Mail oder Telefon.

e info@gfu.net
e Infoline 0221 82 80 90
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