MMag. Petra Ruprechter-Grofe

Anbieterqualifikation: Klinische-, Gesundheits- und Arbeitspsychologieigener Praxis, Trainerin fur
Erwachsenenbildung, TabakentwdhnungstherapeutimrisuMitter im Spagat zwischen Beruf und
Familie — So finden Sie Ihre Balance, Leykam 2015)

Expertin fur Vereinbarkeit von Beruf und Familie ovK-Life-Balance, Burnout-Pravention, Resilienz,
Entspannung sowie Tabakentw6hnung.

Paket ab 260,00 Eur
abzigl. SVA

Gesundheitshunderter - 100,00 Eur
Ihre Kosten 1BDEur

Paket I: GUTE NACHT! WEGE ZU EINEM ERHOLSAMEN SCHLA F
Zielgruppe

Diese Einzelberatung richtet sich an PersonernihdieSchlafqualitat verbessern moéchten.
Erwarteter Nutzen

Schlafstérungen sind ein weit verbreitetes Phanoidaofig sind Uberforderung, Stress oder Sorgen
dafur verantwortlich. Ein erholsamer Schlaf istee@Brundvoraussetzung fir Gesundheit und
Wohlbefinden und steigert Ihre Stresstoleranz ueidtungsfahigkeit. Bei diesem Angebot erhalten Sie
grundlegende Informationen zum Thema Schlaf umele oraussetzungen fur einen gesunden Schlaf
kennen. Sie werden mit verschiedensten schlaffiddgr Entspannungsmethoden und Techniken des
Stressmanagements vertraut gemacht. Anhand eiteBieilden Schlafprotokolls werden wir nach einer
fur Sie passenden Lésung suchen.

Rahmenbedingungen

5 Einheiten zu je 50 Minuten im Einzelsetting, ibsé&nden von ca. 1-2 Wochen, nach Absprache, 1
Einheit kostet 65 Euro, das Erstgesprach ist kasdgn

Paketpreis: 325,00 Eur
Inhalte

e Schlafanamnese, Stressdiagnostik

e Schlafprotokoll: Anleitung zum Ausflllen und gemsame Auswertung

e Basiswissen Uber den Schlaf und Schlafstérungen

* Regeln fir einen gesunden Schlaf — Schlafhygiene

e Schlaf und Stress, Stressmanagement

e Schlaf und Gedanken

* Entspannungstechniken (Progressive Muskelentspgn#temtechniken,
Kurzentspannungstechniken)



Methoden
* Fragebogen zur Stressdiagnostik, Anamnese
e Gespréach
« Psychoedukation, Informationsvermittlung
e Selbstbeobachtung — Schlafprotokoll
« Verhaltenstherapeutische Methoden
* Entspannungsibungen

Paket Il: ARGERMANAGEMENT — SO BLEIBEN SIE GELASSEN !
Zielgruppe

Diese Einzelberatung richtet sich an Personerguiénftig argerauslosende Situationen im berudiich
und privaten Alltag souveran meistern mochten.

Erwarteter Nutzen

Anlasse fiir Arger finden sich in unserem Alltag figilPermanenter Arger beeinfluRt sehr stark unser
korperliches und psychisches Wohlbefinden. Beiatredngebot lernen Sie, mit argerlichen Situationen
produktiv umzugehen, damit Sie im Alltag mehr Gstasheit und Zufriedenheit erlangen.

Rahmenbedingungen

4 Einheiten zu je 50 Minuten im Einzelsetting, ibs#é&nden von ca. 1-2 Wochen, nach Absprache, 1
Einheit kostet 65 Euro, das Erstgesprach ist kasdgn

Paketpreis: 260,00 Eur
Inhalte

* Anamnese

« Informationen tiber Entstehung und Auswirkungen Aoger, Argerfallen
» Personliche Argeranalyse

« Gesunde Strategien im Umgang mit Arger

« Tipps fur den Umgang mit verargerten Mitmenschen

« Arger und Gedanken

* Kurzentspannungstechniken

Methoden
* Anamnese
e Gespréch
« Psychoedukation, Informationsvermittlung
< Verhaltenstherapeutische Methoden
e Entspannungsibungen



Paket Ill: ELTERN IM SPAGAT — SO FINDEN SIE IHRE BA LANCE!
Zielgruppe

Diese Einzelberatung richtet sich an Eltern, drem Spagat zwischen familiarem und beruflichem
Alltag entschleunigen und Erschépfungszustandebetgen mochten.

Erwarteter Nutzen

In dieser Einzelberatung erhalten Sie das fir Eltéitige Wissen zum erfolgreichen Selbst- und
Stressmanagement. Sie werden Ihr eigenes Stedssenleflektieren und bekommen Anregungen, wie
Sie Zeit fur sich selber finden. Nutzen Sie diegezé&n Auszeiten, um neue Kraft zu tanken und die
gelassenen Eltern zu entdecken, die auch in Ihieeken!

Rahmenbedingungen

4 Einheiten zu je 50 Minuten im Einzelsetting, ibs#énden von ca. 1-2 Wochen, nach Absprache, 1
Einheit kostet 65 Euro, das Erstgesprach ist kasdgn

Paketpreis: 260,00 Eur
Inhalte

¢ Anamnese

« Stress: Definition, Stresskreislauf, Warnsignale

+ Elternstress: Was setzt mich als Mutter unter Druaks kostet mich als Vater Kraft?

» Selbst- und Stressmanagement: Was kann ich tunt damir besser geht? (Nein-Sagen lernen,
Prioritdten setzen, Zeitmanagement, Planung, Uhgeg]'auale Beruf-Familie, Pausen, Werte —
Was ist mir wirklich wichtig?)

« Entspannungsibungen fir den familiaren und behgtcAlltag

Methoden
* Anamnese
e Gespréch
* Psychoedukation, Informationsvermittlung
* Selbstbeobachtung (nach Bedarf)
« Verhaltenstherapeutische Methoden
* Entspannungsiibungen

Paket IV: MEHR ZEIT FUR’S WESENTLICHE — ENTSCHLEUNI GUNG UND
BEWUSSTHEIT IM ALLTAG ERLANGEN

Zielgruppe

Diese Einzelberatung richtet sich an Personerihdieigenes Stresserleben reflektieren und ihre
Lebensqualitat verbessern mochten

Erwarteter Nutzen

Immer hdéhere Anspriche in Beruf und Privatlebemdiitdazu, dass wir uns gestresst fihlen,
unzufrieden sind und kaum mehr Zeit finden, ausa8edurfnisse zu achten. In dieser Einzelberatung
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lernen Sie Methoden kennen, um lhren Geist zur Roh@men zu lassen, eine achtsame Grundhaltung
zu entwickeln und damit einen konstruktiven UmgamgStress moglich zu machen. Verschiedenste
Ubungen ermdglichen Ihnen einen Perspektivenwecimsbeinen bewussteren Umgang mit sich selbst
und lhren Bedirfnissen, und auch mit lhrer Umwiiitzen Sie diese Auszeit, um neue Kraft zu tanken
und auch bei Hektik in Balance zu bleiben!

Rahmenbedingungen

4 Einheiten zu je 50 Minuten im Einzelsetting, ibsé&nden von ca. 1-2 Wochen, nach Absprache, 1
Einheit kostet 65 Euro, das Erstgesprach ist kasdgn

Paketpreis: 260,00 Eur
Inhalte

e Erkennen von persénlichen Stressauslosern

« Woran merke ich, dass ich gestresst bin? - Warakgmd Symptome

« Reflektieren eigener Ziele und Werte

e Anregungen fur die personliche Work-Life-Balance

e Erkennen von Energierdubern und Ressourcen

» Einsatz von Achtsamkeitsiibungen fir den Alltag emdStressbewaltigung
* Kennenlernen von alltagstauglichen Entspannunggjésun

Methoden
« Diagnostik, Anamnese
e Gespréch
* Psychoedukation, Informationsvermittlung
* Selbstbeobachtung (nach Bedarf)
« Verhaltenstherapeutische Methoden
e Entspannungsibungen

MMag. Petra Ruprechter-Grofe
KraxIMaxl&Co

Hangweg 14

8052 Graz

Tel: 0664 9703799
ruprechter-grofe@arbeitsberatung.at
Web-Adressewww.arbeitsberatung.at




