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STRESSMANAGEMENT

Als Coach und Supervisorin begleite ich dich bei chronischem Stress, bei der Heilung und/oder der
Vorsorge von Burnout und von sekundarer Traumatisierung.

Burnout:

Entsteht nach einem langjahrigen Prozess mit aussergewohnlicher Anspannung, wodurch kdrperliche
Prozesse durcheinander geraten. Die Reserven sind dann aufgebraucht. Durch Erschépfung entstehen
Probleme: Schlaf- und Konzentrationsstérungen, Gribeln; die Unfahigkeit, sich zu entspannen und zu
genieBen; die Unmoglichkeit, Prioritdten zu stellen, und chronische Mudigkeit.

Coaching bei Heilung und Pravention von Burnout:

ist zunachst gerichtet auf die kérperliche Entspannung. AuBerdem zielt die Begleitung auf gutes Selbst-
management, auf die Vermeidung von Wiederholungen, der Entwicklung von Stressintelligenz und
Wachstum. Coaching basiert auf der Methode des Chronischen Stress Reversal (CSR), nach Sonja van
Sweden und meinem Hintergrund.

Lies mehr unter “Lebenslauf”.

Form:
mehrere 1 bis 1 ¥2 stindige Sitzungen

Fir:
Menschen, die erschopft sind von ihrer Arbeit, und fur Menschen, die sich von einem Burnout erholen.

Sekundare Traumatisierung:

ist ein Berufsrisiko bei der taglichen Arbeit mit traumatisierten Menschen. Die Beschwerden der Helfer
gleichen denen der Klienten. Wenn die Beschwerden bleiben, handelt es sich um Sekundare Trauma-
tisierung. McCann und Pearlman sprechen von Veradnderung der inneren Werte und Uberzeugungen
sowie von psychischen Grundbedurfnissen (Vicarious Traumatization).

Form:
Coaching, Supervision, mehrtagige Weiterbildung

Fur:
Pflegepersonal, Arzte, Polizei, Feuerwehr, Sozialpaddagogen, Sozialarbeiterinnen, Psychotherapeuten,
Psychiater, die taglich mit Gewaltopfern arbeiten.

Stressmanagement und Vorsorge richten sich auf:
e Stress auf der und durch die Arbeit

e Stress im oder durch dein Leben und Umfeld

e Stress in dir selber.

Die Freiheit, um auf ,positive“ und ,,negative“ Situationen zu reagieren.



