SELFCARE

RESILIENZ IN PANDEMISCHEN ZEITEN

SEMINARANGEBOTE

Far die Zielgruppe

Menschen, die sich um ihre psychische Gesundheit

kimmern wollen

¢ Entspannung im Alltag

« Umgang mit psychosomatischen Beschwerden

e Schulung der Selbstwahrnehmung und des
Korperbewusstseins

¢ Motivations- und Antriebsforderung

e SelfCare bewusst umsetzen und leben

Ilhre Erfolge
Herausforderungen im Alltag besser bewaltigen kénnen

e Einen Zustand der Entspannung in wenigen Minuten
selbst herstellen konnen

e Ausbau lhrer geistig-mentaler Fahigkeiten

e Forderung lhrer psychischen Gesundheit

» Mehr Selbstsicherheit und innere Stabilitat

» Gesundheitspravention und Stressbewaltigung

Mein Angebot individuelles
individuell und persénlich Angebot
¢ |Im Rahmen meiner Kurse und Beratungstatigkeit biete
ich Innen meine Expertise als Sozialpadagogin und
Entspannungstrainerin
e |ndividuelle Beratung und Einzelcoachings
e Erlernen von wirksamen Entspannungtechniken in den
Kursen Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training und Stressmanagement
¢ |hre Prioritat: SelfCare
e Endlich wieder Lacheln:)

Seminarangebot in Prdsenz-/Online oder Hybridformat

ELISA
WELLNER

FAHIGKEITEN

PROFESSION




