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Aktives Selbst- und Stressmanagement
Die Kunst, Stressenergie positiv zu nutzen

Teilnehmer/innen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aller Bereiche und Ebenen
= die lernen wollen, ihren individuellen Stress besser zu managen und damit
zu reduzieren
» die gesund, Energie fordernd und Stress mindernd leben wollen
= die eine hohere Lebensqualitat durch ein erfolgreiches Stressmanagement
erreichen wollen

Zum Thema

Die Geschwindigkeit betrieblicher Ablaufe hat in den vergangenen Jahren in
einem kaum vorstellbaren MalRe zugenommen. Der berufliche Alltag wird
immer mehr von Hektik und Zeitdruck bestimmt. Auch privat leben wir immer
haufiger in einer enger Zeitplanung. Das bleibt nicht ohne Folgen fur unser
Wohlbefinden und unsere Leistungsfahigkeit. Spannungszustadnde nehmen zu
und gleichzeitig steigert sich unser Bedurfnis nach Entspannung.

Die Anzahl der Menschen mit dauerhafter kérperlicher und psychischer
Erschépfung ist in den letzten Jahren stark angestiegen. Belastungsfaktoren
aus dem Arbeitsumfeld wie Zeitdruck, Uberforderung und Arbeitsplatz-
unsicherheit sowie die eigenen hohen Anforderungen und Erwartungen an
sich selbst beeintrachtigen die Leistungsfahigkeit und vor allem die
Gesundheit.

Ziele

In diesem Seminar werden den Teilnehmerinnen und Teilnehmern Wege
aufgezeigt, sich auf koérperlicher und geistiger Ebene zu entspannen. Sie lernen
zum einen, Stressenergie positiv zu nutzen und zum anderen werden sie
Strategien entwickeln, um Belastungen im Alltag zu bewaltigen und
Uberforderungen vorzubeugen.

Und sie erfahren Schnelligkeit und Langsamkeit nicht als sich
ausschlie3ende, sondern als sich erganzende Gangarten, mit denen man sich
flexibel und effektiv bewegen kann.

Wir bieten lhnen

* Neueste Erkenntnisse zum Thema Stress und Stressmanagement

= Erfolgreiche Methoden flr héhere Lebensqualitat durch erfolgreiches
Stressmanagement

= Strategien, die helfen mit Belastungssituationen besser umzugehen

= Strategien zur Stressminderung und zum schnellen und dauerhaften
Stressabbau

=  Burn-out-Pravention

= Wege zu neuer, frischer Energie

= Entspannungsmethoden fiir den Alltag
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Inhalte:
Was ist Stress? Die eigenen Stressmuster und Stressoren identifizieren
= Wie entsteht Stress — allgemein und speziell im Arbeitsalltag
= Zwischen positivem und negativem Stress unterscheiden
= Typische Stressmuster und Stressoren — beruflich und privat
=  Madgliche akute und chronische Folgen durch Stress, Uberforderung,
Unterforderung, Uberlastung
= Standortbestimmung: die personliche Stressoren-Analyse
= Identifikation und Umgang mit den inneren Antreiber-Strukturen

Lebensprinzipien fur erfolgreiches Stressmanagement

= Die Kraft des eigenen (Selbst-)Bewusstseins nutzen — fur sich und im
Umgang mit anderen Menschen

=  Wie Gedanken, Gefuihle und Wahrnehmungen unser Verhalten beeinflussen

» Lebensprinzipien, die dauerhaft erfolgreiches Stressmanagement
ermoglichen

= Die Veranderung von typischen Gedanken zu Stresssituationen flihren zu
anderen Emotionen

» Fokussierung auf Problemlésung

» Selbstanerkennung praktizieren

» Frihzeitig Stressbeginn erkennen — frilhzeitig die Reaktionskette
unterbrechen — Alternativen zu "alten" Mustern entwickeln

Verantwortung tbernehmen — mit eigenen Starken erfolgreiches
Stressmanagement betreiben
= Verantwortung fur die eigene Situation tbernehmen, um Stress zu mindern
= Raus aus der Opferrolle
= Stressauslosende Gewohnheiten identifizieren und durch den Einsatz der
eigenen Starken tUberwinden

Zusammenhang zwischen Ernahrung, Bewegung, Lebensqualitat und Stress
= Darstellung der Zusammenhange
= Praktische Moglichkeiten zur Bertcksichtigung im Alltag
= Reflexion eigener Starkungspotenziale

Zeit- und Selbstmanagement — die Zeit flr das wirklich Wichtige nutzen —
bringt Energie, wirkt Stress entgegen

= Zeitnutzung unter den Aspekten Dringlichkeit/Wichtigkeit

» Entlastung durch Konzentration auf das Wesentliche

= Zeitfresser identifizieren und meiden

= Den jeweiligen Zielen Zeit widmen: Prioritaten richtig setzen, Planung,

Fortschrittskontrolle
= Bewusst Ja-sagen und Nein-sagen
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In Stresssituationen schnell entspannen
»= Verschiedene Methoden, schnell Entspannung und Wohlbefinden zu
erreichen
= Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer hat die Mdglichkeit, die fur sie / ihn
angenehmsten Methoden fir seinen Arbeitsalltag auszuwahlen
»= Training korperlicher und mentaler Methoden, die sofort und tberall
anwendbar sind

Personliches Programm flr erfolgreiches Gesundheits- und
Stressmanagement
= Gezieltes Stressmanagement
= Bewusstes Selbstmanagement
= Dauerhafte Balance erreichen
»= Entwicklung eines personlichen Plans
o Individuelle Vorstellungen bezogen auf die gewlinschte
Lebensqualitat, Stress-Stabilitat, innere Sicherheit und Gelassenheit
Gezielte Selbstorganisation
Gesunde Energie: fordernde und Stress mindernde Lebensweise
Umsetzungshindernisse identifizieren und Bewaltigungsschritte
definieren

Methoden:
* Impulsreferate der Trainerin / des Trainers
= Einzelarbeiten und angeleitete Selbstreflexionen
= Kollegiale Beratung
» Préasentationen
= Trainer-Feedback
= Individuelle Ziel- und MaRnahmenfindung
= Zahlreiche Entspannungs- und Bewegungstibungen
* Fantasiereisen
= Arbeits- und Lesematerial

Dauer:
Drei Tage



