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Stressbewaltigung am Arbeitsplatz

Wirkungsvoller Umgang mit Stress — mehr Erfolg, Lebensqualitat und
Gesundheit

TEILNEHMERINNEN UND TEILNEHMER / ZIELGRUPPE

MitarbeiterInnen von Firmen und Institutionen sowie Privatpersonen

SCHWERPUNKTE UND POTENTIAL

- gemeinsames Verstandnis und Basis flir alle Mitarbeiter im Sinne der Unternehmenskultur
schaffen

- persénlicher Nutzen und das Entwicklungspotenzial erkennen

- wirtschaftliche Aspekte, Argumente und Zusammenhange aufzeigen

- Vorsdtze, Massnahmen und Aktivitaten initialisieren

- Praxis- und Situationsgerecht

ZIELE

- Die Teilnehmenden kennen die potenziellen Stressfaktoren, deren Ursachen und
Auswirkungen

- Die Teilnehmenden erkennen einerseits die Komplexitat des Themas und finden andererseits
Lésungsansadtze und Mdglichkeiten bei sich selbst, im Team und im privaten Umfeld

- Die Teilnehmenden kennen die Antistress- und Stressbewaltigungstechniken, Methoden und
Regeln

- Gesteigertes Selbstbewusstsein, Motivation und Durchsetzungsvermégen

- Die Teilnehmenden verfligen Gber einen individuellen Aktivitdten- und Massnahmenplan und
sind motiviert, diesen auch umzusetzen/anzuwenden.

INHALTE

- Was ist Stress?

- Ursachen und Auswirkungen, Stressfaktoren

- Wie nehme ich Stress wahr?

- Unterschiedliche Menschen; unterschiedlicher Stress

- Typische Stresssituationen und Losungsansatze

- Visionen, Zielsetzungen, Kontrolle und Korrekturen

- Regeln, Techniken, Methoden zur Stressbewaltigung/Umgang mit Stress
- Prdventive Massnahmen

- Die Rolle der Unternehmenskultur, Betriebsklima und Kommunikation
- Chancen und Risiken von Stress

- Tipps und Erfahrungen

- Mein personliches Antistress- Massnahmenpaket

- Selbstwertgeflihl und Selbstbewusstsein

- Wer ist Verantwortlich?

- Wer hilft mir und unterstitzt mich? Hilfsmittel?

TEILNEHMERDOKUMENTATION
- Arbeitsblatter und Checklisten, Fotoprotokoll
- Literaturnachweis
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METHODEN

- Einzel-/Gruppenarbeit

- Lehrgesprache, Diskussion

- Moderation

- Praxisiibungen, Demos (wenig Theorie, viel Praxis und selber erfahren)

TRANSFER IN DIE PRAXIS

- Vorbereitungsaufgabe

- Hausaufgaben: Persénliche Aktivitaten-/Massnahmenliste
- Erfahrungsaustausch

zusatzliche Moglichkeiten:

- Nachfassen / Feedback per E-Mail/Tel. des Kursleiters/Moderator/Trainer

- auf Wunsch: ERFA - Treffen (Erfahrungsaustausch)

- Flankierende Massnahmen/Aktivitaten der Ausbildungsleitung oder Kader

- individuelles Coaching von Einzelpersonen und Teams

- Organisationsentwicklung (Workshop, Coaching, Teamentwicklung, Prozessoptimierung
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