STRESSKOMPETENZ

Stresspravention: Stesskompetenz fiir den beruflichen Alltag aufbauen.

FACTSHEET

ZIELGRUPPE

Das Training richtet sich an Fach- und Flhrungskréfte,
die ihre Kompetenz im Umgang mit Stress verbessern
mochten — entweder flr sich selbst oder zur weiteren
Anwendung in ihren Teams.

UBERBLICK

B Stress verstehen lernen

B Selbstreflexion mit Hilfe des
persolog® Stress-Profils:
W Stressoren identifizieren
W Verhalten in Stresssituationen verstehen
B Bewadltigungsstrategien kennen lernen
B Personlichen Aktionsplan entwickeln

KERN
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SCHWERPUNKTE

Das Training eignet sich zur Stressanalyse,
Stressbewéltigung und Stressprophylaxe.

Individuelles Stressverhalten reflektieren
Psychologische und physiologische Hintergriinde
von Stress

Uberpriifung der eigenen Einstellung zu Stress
Anwendung von kurz- und langfristigen Stress-
bewéltigungsstrategien

Personlicher Handlungs- und Aktionsplan durch
Auf- und Ausbau von persdnlichen Ressourcen
und relevanten Stresskompetenzen

Die drei Sdulen des Trainings sind:

B Prdvention — Belastungen beseitigen

B [ntervention — Risiko mindern

W Stérkung von Ressourcen — Belastung mindern

Train today — succeed tomorrow
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MEHRWERT Losungsansatze fiir den Umgang mit Stress

W Profitieren Sie von Stress W Eigene Ressourcen sammeln

B [ernen Sie Stressoren neu kennen B Systematische Problemldsung

B Entwickeln Sie Methoden fur den Alltag W Korperbezogene Techniken (Training zur kurz-

B Entdecken Sie die zahlreichen Einsatzmdglichkeiten fristigen Entspannung, Atmung im Flinfertakt)
B Praktisches Training zur Erhohung des

PROGRAMMINHALTE hedonistischen Potenzials

Die folgenden Punkte bieten eine Ubersicht tiber die Stress im beruflichen Alltag von Fiihrungskraften

maoglichen Trainingsinhalte. Diese werden anhand des
individuellen Bedarfs und der Anforderungen des Teil-
nehmers erstellt.

B Gestresste Fuhrungskraft = Gestresstes Team?
B Selbstreflektion: Auswirkungen von Stressoren und

Stressverhalten der Flinrungskraft auf die Mitarbeiter
Stress B Stresssignale von Mitarbeitern erkennen

. und benennen

- Wa; .'St siiiess B Ressourcentank des Teams erkennen
W [ndividuelle Stresswahrnehmung B Stress durch Fiihrung abbauen:
: g’ggzzsgcahlgheggenn;&n dem B Stressoren im Team reduzieren

Lazarugs—ModeII verstehen W Wertschatzenden Fihrungsstil fordern

B Fhren durch achtsame Kommunikation

Bestandsaufnahme B Umgang mit belasteten Mitarbeitern lernen

, o B Achtsame Filhrung von Mitarbeitern in der Praxis
B Analyse der eigenen Belastungssituation (Stressoren) m Transfersicherung und Feedback

B Ursachen flr Stressoren analysieren
W Analyse des eigenen Verhaltens im Stresszustand
B Standortbestimmung und Aktivierungstibungen

Umgang mit Stress

B Eindben kurzfristiger Erleichterungstechniken

zur Stresshewdltigung

Personliche Bewertungen/Einstellungen

Kurzfristige Strategien der Stresshewdltigung
Gruppenarbeit und Erlernen der Methoden
Langfristige Strategien erarbeiten
Einstellungsanderung

Verénderbar oder unverénderbar:

Stresssituationen erkennen

Stresshewdltigung: Ansatzpunkte und Méglichkeiten
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