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Selbstmanagement: 2-3 Tage

Stressbewaltigung
und Stressprophylaxe

% Die Teilnehmerlnnen kennen die
Grundlagen der Stressbewaltigung
und der Stressprophylaxe

% Sie konnen ihre eigenen
Stessausldser identifizieren.

% Sie lernen die Signale des Korpers
zu deuten und

& erfahren, wie sie ihr korperliches

y Wohlbefinden trotz hoher Anforder-
Zielgruppe ungen behalten.
% Sie lernen wirksame Mdglichkeiten

& Erfahrene Fuhrungskréafte,
@ Junge Fuhrungskréfte,
& Mitarbeiterlnnen,

die trotz hoher Anforderungen sich
wohlftihlen und leistungsstark
bleiben wollen.

der Stressintervention und der
Bewaltigung von Stresssituationen

% Sie erhalten wertvolle Hinweise,
wie sie das richtige Verhaltnis
zwischen Anspannung und
Entspannung zu ihrem Arbeitstag
erreichen

&% Prasentation
@ Moderation

% Einzel-/Gruppenarbeiten
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Basiswissen Stressmanagement

& Korperliche und psychische
Auswirkung

Stessfaktoren, Stressoren und deren
Wechselwirkung erkennen

& |dentifikation der individuellen
Stressoren

&G Stressauslosende Situationen

% Korperinventur und
Argeranalyse

Selbstreflexion der eigenen Personlichkeit
G \Wahrnehmungsmodelle
& personliche Blockaden

& Bedirfnisse/Wiinsche und Ziele
erarbeiten

Wege zur Gelassenheit

G Perspektivenwechsel

G Positive Einstellung

& Entspannungstechniken
Basiswissen Zeitmanagement

Trainingsmethode
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