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Bescheinigung

Frau Alina Geishofer hat das Selbstmanagement Seminar am 08.09.2009
abgeschlossen. Fir das Erlernen der vermittelten Seminarinhalte wurden 30
Stunden bendtigt.

In unserem BodyVital® Seminar Selbstmanagement wurden nachfolgende Themen
vermittelt:

+ Selbstmanagement, Stress, Stressreaktionen, Energie-Blockaden,
Stressausldser, Stressanzeichen, Stresstagebuch, Stressabbau

e Burnout-Syndrom

« Bilanz, Kompetenzen, Private Kompetenzen, Berufliche Kompetenzen,
Kompetenzen-Analysierung

+ Problemanalysierung, Mdgliche Probleme: mangelndes Selbstwertgefiihl,
Mobbing, Sexualstérungen, Traumata

+ Reflexion, Big Five, Big Five Test zur Ermittlung des Persdnlichkeitsprofils

« Zielfindung, Zielsetzung, Zielrealisation

« Zeit, Zeitprotokoll, Prioritaten

» Eisenhower-Methode, Eisenhower Tabelle

+ Tagesplanung, Tagesaktivitaten-Plan, Timeplaner, Aktivitaten-Listen

« Organisation, Motivation, Kreativitat

+ Brainstorming, Verdanderungsprozesse
Kommunikation, Kommunikationsformen, Kommunikationsaspekte

« Kommunikative Fahigkeiten, Kommunikationsfahigkeits-Test

+ Gestik & Mimik, Autonome Zeichen, Kérperhaltung, Kérpersprache, Stimme

+ Konflikte, Konfliktsymptome, Lésungsmaéglichkeiten bei Konflikten

+ Gesprachstechnik, Gesprachsvorbereitungen, Strategien, Verhaltens-
Checklisten

+ Visuelle Medien, Vortrage & Prasentationen, Telefonate

« Sicheres Auftreten, Entspannung
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