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Einzeltraining: Resilienz starken - souveran und gelassen im
Berufsalltag

Mit Personal Trainerin fiir Nervensystem & Atmung zu mehr innerer Starke, Klarheit und einem
souveranen Umgang mit beruflichen Belastungen

Kennst du das? Nach einem stressigen Arbeitstag kreisen deine Gedanken noch lange weiter. VVerdanderungen, hohe
Anforderungen oder schwierige Situationen bringen dich aus dem Gleichgewicht und du wiinschst dir mehr
Gelassenheit, Klarheit und einen besseren Umgang mit Belastungen? In diesem vierstiindigen Online-Einzeltraining
stehst du mit deinen persénlichen Anliegen im Mittelpunkt. Gemeinsam mit deiner Personal Trainerin entwickelst du
individuelle Strategien, um deine Resilienz zu starken, deine Ressourcen gezielter zu nutzen und auch in
anspruchsvollen Situationen handlungsfahig zu bleiben. Dabei lernst du wirkungsvolle Methoden aus dem
Resilienztraining und bewusste Atemtechniken kennen, die dich unterstiitzen, schneller wieder Ruhe und innere
Balance zu finden.

Hinweis zu deiner persénlichen Lernumgebung

In deiner Online-Lernumgebung findest du nach deiner Anmeldung niitzliche Informationen, Downloads und Extra-Services
zu dieser QualifizierungsmaBnahme.

Teilnehmer:innenkreis

Fach- und Fihrungskrafte sowie alle, die ihre Resilienz starken und einen souveraneren Umgang mit beruflichen
Herausforderungen entwickeln méchten.

Es eignet sich besonders fiir dich, wenn du dich im Arbeitsalltag haufig gefordert fiihlst, Veranderungen oder
Belastungssituationen besser bewaltigen moéchtest oder deine personlichen Ressourcen gezielter nutzen willst.

Open Badges - Zeige auch digital, was du kannst.

Open Badges sind anerkannte, digitale Teilnahmezertifikate. Diese verifizierbaren Nachweise sind
der aktuelle Standard fiir die Einbindung in Karrierenetzwerken wie z.B. LinkedIn.

haufe
akademie

Damit zeigst du digital, tiber welche Kompetenzen du verfiigst.
Qualifizierung 4.0

Nach erfolgreichem Abschluss erhaltst du von uns ein Open Badge.

Mehr erfahren kannst du unter:
https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges

Trainer:in

Nathalie Sprenger

Ich bin Mentorin fiir nachhaltige
Stressregulation,
Sportwissenschaftlerin & Expertin fiir
; somatisches Yoga, Atmung &

J| Selbstwahrnehmung.

" Meine Arbeit verbindet
wissenschaftliche Grundlagen mit



https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges
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klarer, alltagstauglicher Praxis. Dabei
geht es weniger um Quick Fixes,
sondern um spiirbare, langfristige
Veranderung in Kérper &
Nervensystem.

Seit liber 10 Jahren begleite ich
Menschen mit meinem Wissen aus
Studium, Weiterbildungen &
Selbstreflexion.

Dabei fasziniert mich immer wieder,
dass der Korper den Weg der
Regulation kennt, jedoch der Kopf oft
im Weg steht. Und ich unterstiitze
dich dabei, diese Fahigkeit zur
Selbstregulation wieder zu aktivieren.

Deine Vorteile im Uberblick

Open Badges
Binde deinen digitalen Badge in die Karrierenetzwerke ein und zeige, was du kannst.

Alle Lernmaterialien auf einen Blick
In deiner App oder Online-Lernumgebung findest du nach deiner Anmeldung alle relevanten Infos, Services &
Arbeitsunterlagen zu deiner Qualifizierung.

Details zur Weiterbildung

Einzeltraining | Online

4 Stunden

Teilnahmegebiihr

€ 1.140,- zzgl. MwSt.
€ 1.356,60 inkl. MwSt.

Deine Anmeldemadglichkeiten

Online: www.haufe-akademie.de/42983
E-Mail: anmelden@haufe-akademie.de

Buche deine Weiterbildung einfach und schnell online. Gib sonst bitte unbedingt den Namen des Teilnehmenden und die
vollstéandige Rechnungsanschrift mit Telefonnummer sowie E-Mail-Adresse an.

In unserem Bereich Fragen & Antworten (FAQ) findest du alle Antworten auf die hdufigsten Fragen rund um unsere
Weiterbildungen:
https://www.haufe-akademie.de/faqs

Unsere ausfiihrlichen Teilnahmebedingungen findest du auch im Internet unter www.haufe-akademie.de/agb oder im
Gesamtprogramm.
Die vollstandigen Datenschutzbestimmungen findest du unter www.haufe-akademie.de/datenschutz.
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