2/2021 — DEUTSCHNOFEN

Stressfrei und stark durch die Krise

Die Weltgesundheitsorganisation hat
Stress zu einer der grofiten Gefahren des
21. Jahrhunderts erkldrt. Stress nimmt
in Krisenzeiten, wie der Pandemie, noch
mehr zu. Auch wenn er vielfach etwas
anders gelagert ist. Viele haben Angst
um die Gesundheit, um die Mitmen-
schen, um die Existenz. Deshalb ist es
in dieser Zeit noch wichtiger, auf Kraft
und Energie zu achten. Wir miissen be-
lastbar und zukunftsgerichtet sein und
gute Abwehrkrafte haben. Dies gilt im
Privaten wie im Beruflichen.

Mit diesem Hintergrund bietet Silvia
Schrotfenegger, Inhaberin der Agen-
tur Cover, nun Stressberatung an. Die
Fachberaterin fiir Stress und Burnout,
Mentaltrainerin, diplomierte Semi-
narleiterin sowie langjdhrige PR-Be-
raterin befasst sich seit vielen Jahren
damit, wie Menschen stressfreier le-
ben und arbeiten kénnen.

Im Rahmen ihrer Seminartdtigkeit
vermittelt sie seit Jahren Werkzeu-
ge, damit man mit Ordnung befrei-
ter durchs Leben geht, die Zeit besser
nutzt, Projekte optimal organisiert,
effizient Biiroarbeit erledigt, mit der
Informationsflut besser umgeht usw.
Nun legt die langjdhrige Referentin
ihren Schwerpunkt auf den Umgang
mit Stress.

Die persdnliche Beratung sowie die
Seminare zielen auf ein stressfreieres
Leben ab. Es geht darum, den eigenen
Stresspegel zu iiberdenken, etwas ge-
gen chronischen Stress zu tun und
besser auf sich zu achten. Damit er-

Persdnliche Stress-Fachberatung in Kardaun:

spannt und praxisorientiert
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hoht sich die Lebens- und Arbeitsqua-
litdt. Die Fachberatung richtet sich an
alle Menschen, welche Hilfe und We-
ge suchen, um mit Stress besser um-
zugehen - privat wie beruflich.

Die Macht unserer Gedanken

Die Kraft in uns — die mentale Stdrke
- ist doch wohl der wichtigste Helfer
in dieser Zeit. Denn ,die Welt ist, wie
du sie siehst”, und damit sind unse-
re Gedanken ausschlaggebend fiir die
Krisenbewdltigung. Krisen kann man
im Leben nicht verhindern. Weder die
Coronakrise noch sonstige Lebenskri-
sen bleiben uns erspart. Wie jeder per-
sonlich eine Krise durchlebt und iiber-
steht, ist persdnlich sehr verschieden.
Manche Menschen sehen die Krise als

diskret, ent-

Chance. Andere wiederum werden
krank oder gehen daran zugrunde.
Dabei ist nicht das Vorgefallene aus-
schlaggebend, sondern wie jeder ein-
zelne damit umgeht und mit welchen
Fahigkeiten er ausgestattet ist.

Eines ist sicher: Mentale Stérke - al-
so die Kraft der Gedanken — hilft uns
besser durch Krisen. Diese kann man
trainieren wie einen Muskel. Wer 16-
sungsorientiert mit Niederlagen um-
geht, die Fahigkeit hat, ruhig und
konzentriert zu bleiben, selbstsicher
und entschlossen ist und sich auf das
wirklich Wichtige konzentriert, der
meistert die Unannehmlichkeiten des
Lebens besser.

Angebot der Fachberatung und

Seminare

Stressfrei durch den Tag:

* Wie kriege ich mein Leben besser auf
die Reihe?

* Wie kann ich meine Zeit sinnvoll/
zielfihrend nutzen?

» Stress erkennen, vorbeugen und gut
damit umgehen

* Entspannte Biiroarbeit

* Mehr Ordnung im Kopf und im Au-
fen — Aufgerdumt und positiv durchs
Leben
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Es gibt immer einen Weg aus dern Stress — man muss es nur
wollen.
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