Resilienz-Diat Programm:
Stufenweise zu einem
gesunden und erfullten
Leben

Willkommen zum innovativen Resilienz-Diat-Programm, das Frauen auf
ihrem Weg zu einem gesunden und erfullten Leben begleitet. Dieses
Programm ist in drei Schritten aufgebaut, die Sie durch die Grundlagen der
Selbstwahrnehmung, die Vertiefung und das Rollenbewusstsein sowie die
langfristige Selbstentwicklung fuhren.

Das Programm ist speziell auf die Bedurfnisse von Frauen in verschiedenen
Lebensphasen ausgerichtet, insbesondere unter Berlicksichtigung
hormoneller Veranderungen und gesundheitlicher Herausforderungen.

' NADINE BOKAREVY




Resilienz :
Grundlagen der
Selbstwahrnehmung und -
regulierung

D Ziele gesund setzen D Korperbewusstsein

und erreichen entwickeln

Verstehen, warum wir uns oft Die Beziehung zum eigenen
zu viel vornehmen und wie wir weiblichen Korper vor allem in
realistische, stressfreie Ziele Zeiten von Veranderungen,
setzen konnen, besonders in wie Schwangerschaft, Uber.-
Phasen auBBerer und Untergewicht oder
personlicher Veranderungen Wechseljahren,

oder gesundheitlicher wiederherstellen und starken.
Herausforderungen.

D Gesunder Umgang mit Gefuhlen

Erlernen von Techniken zum Umgang mit belastenden Emotionen
und Gedanken wie Angste, Zweifel, Sorgen und Druck. Die auch
durch korperliche Veranderungen, Lebensumstande oder

gesundheitliche Aspekte verstarkt werden.



Resilienz Schritt 2: Vertiefung, Rollenbewusstsein
und Beziehungsfuhrung

Rollenklarheit entwickeln

Verstandnis und Bewusstesein fur sich
selbst in den den verschiedenen
Lebensrollen als Frau, Mutter,
Berufstatigen usw.., insbesondere
unter dem Einfluss der auBeren oder
personlichen Veranderungen.

Verhaltensmuster erkennen
und verandern

Erkennen und Andern von
Verhaltensmustern, die in der
Beziehung zu sich selbst und Anderen
den Druck, Stress oder Disharmonie
verursachen. Wertschatzende
Kommunikation mit sich selbst und
Mitmenschen integrieren.

Mental Load erkennen und
bearbeiten

Ursachen fur emotionale Belastungen
und Uberforderungen erkennen.
Bewusstheit fur die personlichen
Grenzen entwickeln und diese
schitzen. Verbindung mit

Gesundheitszustanden erkennen.



Resilienz Schritt 3:

Langfristige

Selbstentwicklung,
Energiemanagement und
Selbstwirksamkeit

N\

Bediirfnisse erkennen und
befriedigen

Entwicklung von Strategien, um
gesundheitliche, personliche und
emotionale Bedurfnisse im Alltag
zu erkennen und aktiv zu

befriedigen.

b
"n

Selbstwert und
Selbstbewusstsein steigern

Methoden zur Starkung des
Selbstwertgefiihls und
Selbstbewusstseins, essentiell fuir
Frauen, die mehr von ihrem Leben

erwarten.

¢

Energierauber identifizieren

Techniken zur Erhaltung und
Steigerung des Energielevels liber
den Tag, besonders wichtig fuir
Frauen, die mit chronischen
Zustanden oder Erschopfung

kampfen.




11 Begleitung und
Gruppenbegleitung

1:1Begleitung

In der Einzelbegleitung konnen die
Teilnehmerinnen individuell und
intensiv an ihren spezifischen
Herausforderungen arbeiten.
Diese personliche Betreuung
ermoglicht es, auf die individuellen
Bedurfnisse der Frauen
einzugehen, sei es in Bezug auf
emotionale Belastungen,
berufliche oder private Krisen,
Ubergewicht oder

psychosomatische Beschwerden.

Gruppenbegleitung

Frauen konnen auch in Gruppen
an der Resilienz-Diat teilnehmen.
In diesem Setting profitieren sie
vom Austausch und der
Unterstutzung durch andere
Teilnehmerinnen, die ahnliche
Herausforderungen meistern
mochten. Gruppenbegleitung ist
besonders wertvoll, da sie
Zusammenhalt und
gemeinschaftliches Lernen

fordert.

Flexibilitat fur finanzielle
Einschrankungen

Fir Frauen, die sich die personliche Unterstutzung finanziell nicht leisten

kénnen, kann die Methode auch als Selbstlerntraining angeboten werden.

Die Teilnehmerinnen erhalten Zugang zu allen notwendigen Materialien

und Ubungen, um die Methode in ihrem eigenen Tempo und ohne

personliche Betreuung durchzufiuihren. Dies bietet eine zugangliche

Option, um dennoch von den Inhalten der Resilienz-Diat zu profitieren.



Programmablauf und 1:1

Perso

A

nliche Begleitung

Dauer und Format

3 bis 6 Monate, personliche Begleitung durch Nadine
Bokarev, inklusive 12 Sitzungen via Zoom/Teams oder

Offline, die jeweils 1,5 bis 2 Stunden dauern.

Frequenz und Support

Personliche Begleitung findet wochentlich oder alle 14 Tage
statt, schneller Support via WhatsApp oder E-Mail,

Telefonate zwischen den Sitzungen.

Zugang und Materialien

Vollzugriff auf die digitale Lernplattform und alle Inhalte des
Programmes, Bereitstellung aller notwendigen Unterlagen.

Investition

5.900 Euro




Gruppenbegleitung und
Preisgestaltung

Gruppenbegleitung Selbstlernversion

Gleiche Inhalte wie das 1:1 Zugang zum digitalen
Programm, jedoch in einem Programm ftr 499 Euro.
Gruppenformat tiber Zoom.

Kosten: 2.900 Euro.

(Ohne Telefonsuppport)

Flexible Zahlungsoptionen

Ratenzahlung maoglich zur Erleichterung der Teilnahme.




lhre Reise zur Resilienz
beginnt hier

Anmeldung

Vereinbaren Sie das unverbindliche Erstgesprach.

Personliches Treffen

Besprechen Sie lhre Situation und entwickeln Sie einen
mafgeschneiderten Plan.

Wochentliche Sitzungen

Vertiefen Sie lhre Fahigkeiten und starken Sie in Resilienz.

Langfristige Veranderung

Erleben Sie ein erfiilltes und gesundes Leben.




lhr Weg zu einem

Das Resilienz-Diat-Programm bietet Ihnen die Tools und Unterstutzung,
die Sie brauchen, um lhr Leben zu transformieren. Von der
Selbstwahrnehmung bis zur langfristigen Selbstentwicklung, begleitenich

Sie auf lhrem Weg zu einem gesunden und erflllten Leben.

Nutzen Sie die Gelegenheit, |hre Resilienz zu starken und |hr Potenzial zu
entfalten. Melden Sie sich noch heute an und machen Sie den ersten

Schritt in Richtung eines gesundes, ausgeglichenen und erflllten Lebens.




lhre Nadine Bokarev

Frauenstarkmacherin und Resilienz-Expertin fur Frauen
Telefon und WhatsApp: +49179 749 499 7

E-Mail: kontakt@nadinebokarev.com




