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STRESSMANAGEMENT

Stressmuster erkennen und Stress bewaltigen

Mitarbeiter und Fiihrungskréfte aller Ebenen

Sie sind im Berufsalltag vielfach gefordert und arbeiten oft an der Grenze der Belastbarkeit.

Sie flihlen sich gestresst und mochten Thre Gesundheit — und somit lhre Leistungsfahigkeit —
langfristig erhalten.

Ziel dieses Seminars ist es, die eigene Gesundheit als aktiv zu gestaltende Ressource zu verstehen
und zu stirken, damit die eigenen Anteile an der Uberforderung selbst erkannt werden konnen. Sie
lernen, sowohl sich selbst als auch Threm Umfeld gegeniiber aufmerksamer zu sein, Stressausloser
friihzeitig wahrzunehmen und ihnen direkt entgegen zu steuern. Eingelibte Stressmuster werden
offen gelegt, analysiert und bearbeitet.

Sie lernen Ihre Leistungsfahigkeit langfristig zu erhalten, dem Burnout praventiv entgegenzuwirken
und lhre Lebensqualitdt zu erhéhen.

Trainer-Input mit Diskussion, Einzel-, Partner-, Gruppeniibungen, Eigenreflexion, Feedback,
Bearbeitung von Beispielen aus dem Umfeld der Teilnehmer

2 Tage
Termin und Ort bzw. Online-Portal nach Absprache

Die Zusammenhinge Gesundheit und Stress

Definition: Was ist Gesund — was ist Stress?

Wie wirkt Stress auf unsere Gesundheit?

Die Wirkung von Stress auf Gedanken — Gefiihle — Kérperempfindungen
Stressfordernde Faktoren im Arbeitsalltag erkennen

Méglichkeiten der personlichen Weiterentwicklung

Eigene Muster zur Erschopfungsfalle erkennen

Den Korper entspannen

Kurzfristige Mittel, sich zu entspannen

Atemiibungen

PEP — die Embodiment-fokussierte Entspannungs-Methode
Achtsamkeit fiir den Berufsalltag

Mit den Gefiihlen ins Reine kommen

Entstehung von Gefiihlen (Wut, Arger, Hass) — Angriff auf den Selbstwert
Erkennen der eigenen Gefiihlsmuster

Konstruktiver Dialog mit den Emotionen

Den Stress reduzieren — Burnout-Pravention betreiben
Ginstige und ungtinstige Einstellungen/Haltungen

Unsere inneren Antreiber

Burnout-Test

Coping-Strategien

Arbeitsgestaltung und Kohérenzgefiihl: Was halt mich gesund?
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