Stress

tressompetenz Individuell & in leams

Seminar Stressmanagement
fur alle Gestressten
Kurzseminar (1 Tage) -
Inhalte
Kurzvortrage des/ der Referenten: Was stresst uns?/ Was ist Stress
eigentlich/ Korperliche — gedankliche — verhaltensbezogene Reaktionen/

Auswirkungen von Stress auf die psychische und physische Gesundheit/
Stressbewaltigung auf unterschiedlichen Ebenen

Alltagsnahe Demonstrationen von Strategien: problemorientiert (z.B.
Eisenhower- Matrix), gedanklich (z.B. Gedankenstopp), erholungsbezo-
gen (z.B. Progressive Muskelrelaxation); im Vergleich zum Vollseminar
weniger Demonstrationen + starker auf den Arbeitskontext bezogen
Praktische Ubungen individuell und in Gruppen: problemorientiert
(z.B. Ubungen zur Identifikation von Zeitfressern), gedanklich/ emotional
(z.B. Atemiubungen), erholungsbezogen (z.B. Freirdaume fir Erholung im
Alltag planen); im Vergleich zum Vollseminar weniger Ubungen + starker
auf den Arbeitskontext bezogen

Ziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer...
- erwerben ein umfassendes Verstandnis von Stress, reflektieren und
analysieren ihre eigene Situation
- kennen Strategien zur Stressreduktion auf allen Ebenen und kénnen
sie anwenden
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