~otress lass nach!“
Gelassene Stresspravention und Stressbewaltigung

5Qdl

Ziel

e Sie verstehen die komplexen Zusammenhénge innerhalb des Themas
.otressursachen, Stresspravention — Stressbewaltigung®

e Sie verfugen uber stressmindernde Methoden, die Sie in lhrem Arbeits- und
Lebensalltag erfolgreich anwenden kénnen.

lhr Nutzen

¢ Sie erhalten sich langfristig Ihre Leistungsfahigkeit und hohe Arbeitsqualitat.

o Sie fordern Ihre eigene Gesundheit und Lebensqualitat.
Inhalt

¢ |hre individuellen Ziele und Anliegen.

e Das Phanomen ,Stress” verstehen: Eu-, Disstress, Stressentstehung,
objektive/subjektive Faktoren, Stresstypen. ..

e Stress und praventive Methoden:
Gunstige Einstellungen und Glaubenssatze, Entspannungstyp und
Entspannungsmethoden, Achtsamkeit, gesunde Pausenkultur ..., Zeit- und
Selbstmanagement, Aufbau und Nutzen von Ressourcen, personliche
Werte und Ziele, Resilienz und Selbstfiirsorge, Gestaltung der
Life-Balance, Ausgleich durch ,Positive Gratifikations-Bilanz...

e Stress und aktive Stressbewadltigung:
Situationsanalyse, aktive Problemlésung, konstruktives Sich-Abgrenzen,
Einholen von Unterstitzung, Nutzen von Ressourcen, gezielte Entspannung,
Anwenden kognitiver Strategien ...

¢ Anwenden auf die individuelle Arbeits- und Lebenssituation an vielen
konkreten Beispielen; Erproben von Methoden zur Stresspravention, Erarbeiten

eines individuellen Umsetzungsplans und Vorbereiten des Transfers in lhre
Praxis.

Zielgruppe
Methoden Alle

Kollegen/innen

o Abwechslungsreicher, sehr praxisorientierter Ablauf, orientiert an lhren
aktuellen Anliegen und Zielen.

Dauer

2 -3 Tage

Gruppengrofe

max. 12
Teilnehmende
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