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Jede Ehrung ist eine Bestatigung,
dass sich harte Arbeit und der Glaube
an die eigene Vision auszahlen. Doch

fur mich zahlen die echten

Veranderungen, die ich bewirken

kann — das st die grof3te
Auszeichnung.

— Astrid Uber ihre Auszeichnungen



ESSCOACH

tresscoach arbeitet
nit Fuhrungskraften
ersonlich auf jeden
eschnitten und
individuell.

IFIZIERTE
SSMENTORIN

Als Stressmentorin gibt
Astrid interaktive Seminare
und Workshops, voller
anwendbarer Strategien aus
dem Leistungssport und der
neuesten Stressforschung.
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Mein Weg war selten gerade —
und genau das hEt mich gepragt.

Jedes Projekt undjjeder Ruckschlag
haben mir gezeigt, wie wichtig es

Ist, sich Immer wieder neu zu

erfinden
und mutig voranzugehen

— Astrid uber ihren Weg.






LESEPROBE

ERFOLGSFAKTOR STRESS! DIE
KUNST MIT STRESS ZU WACHSEN!

MACH STRESS ZU DEINEM FREUND!
STRESS! (D)EIN LEHRMEISTER FURS
LEBEN.
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- Annabell Whitney,
Top 100 Keynote Speakerin | Unternehmerin |
Sangerin

— Dr.-Ing. Peter Réssger,
Keynote Speaker | Unternehmensberater

v
- Svitlana Suprun,
Unternehmerin | Beauty Expertin



SPEAKING

SIGNATURE- KEYNOTE
STRESS NEU DENKEN

Diese inspirierende Keynote revolutioniert den Blick auf Stress und zeigt, wie
Stress eine Kraftquelle sein kann. Erleben Sie eine vollig neue Perspektive auf
Stress. Verstehen Sie, wie Stress Sie zu Hochstleistungen anspornen und lhr
Wachstum férdern kann. Lernen Sie, wie ein positiver Umgang mit Stress
langfristig Resilienz und Erfolg sichert. Erfahren Sie, was die jungste
Wissenschaft Uber die Chancen von Stress enthullt.

2.KEYNOTE ) )
STRESS ALS ERFOLGSFAKTOR! WIE FUHRUNGSKRAFTE
IM STRESS WACHSEN.

Diese kraftvolle Keynote zeigt, wie Stress als Katalysator fur Wachstum und Erfolg
genutzt werden kann. Stress als Ressource, der Schlissel zum Erfolg.

Wie |hre Wahrnehmung den Unterschied zwischen Uberlastung und Wachstum
macht. Durch Klarheit, Fokus und Steigerung der Resilienz zum Vorbild flr dein
Team. Sofort anwendbare Techniken fur einen gesunden Umgang mit Stress im
Business-Alltag.

3.KEYNOTE )
WAS FUHRUNGSKRAFTE VON SPITZENSPORTLERN
LERNEN KONNEN.

Diese inspirierende Keynote zeigt, wie mentale Stdarke und Resilienz
aufgebaut werden. Was Fuhrungskrdafte mit Leistungssportlern
gemeinsam haben. Wie Sie den Druck nutzen und ungeahnte Energien
freisetzen. Wie Sie Begeisterung und Motivation in Ihren Teams entfachen
und Ziele erreichen. Techniken um in stressigen Situationen klar zu denken
und fokussiert zu bleiben




ASTRID KARRUM

SPEAKER-
AUFTRITTE

e Speaker on Stage in Frankfurt am Main

e |Internationaler Speaker Slam Dresden

e Signature Vortragsreihe “Stress neu
denken” in Dresden Carolaschldésschen

e SAP Dresden

e Speaker Slam Expertenportal Online

e DSC Dresdner Sport Club

e KUBUS IT c/o AOK Plus

e Stadtsportbund Dresden

e Foundersummit Wiesbaden

e Germany next Speaker Star

e |[nternationaler Expertenkongress in
New York (Manhatten)

e Speech auf Tournee “Feel it" by Annabell
Whitney in Berlin
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Angaben gemaf § 5 TMG

Astrid Karrum

Keynote Speakerin | zertifizierter Stresscoach | zertifizierte Stressmentorin
Dohnaer Straf3e 25

01219 Dresden

Deutschland

Kontakt
Telefon: +49 (0) 173 3777151
E-Mail: kontakt@astridkarrum.de

Webseite: www.astridkarrum.de

Verantwortlich fiir den Inhalt nach § 55 Abs. 2 RStV
Astrid Karrum

Dohnaer Straf3e 25

01219 Dresden
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