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Seminar
Gelassener und sicherer Auftritt von Fiihrungskriften bei Stress

Zielgruppe:
Fiihrungskrifte, die mit den Anforderungen des Fiihrungsalltags gelassener, sicherer und
damit gestinder umgehen wollen.

Inhalte der Veranstaltung:

1. Grundlagen: Stress — was ist das eigentlich? Folgen von Dauerstress, ,Selfcare” und
R-Faktor (Resilienz der Fiihrungskraft)

Stresssituationen wahrnehmen, annehmen und verandern: Das Problemldsetraining
Personliche Stressverstiarker erkennen und verandern: Das Kognitionstraining
Methoden zur kurzfristigen und sofortigen Stressreduktion sowie zur langfristigen
Erholen und GenieBen: Das Genusstraining

Entspannen und Loslassen: Das Entspannungstraining

Erarbeiten eines personlichen Stressprogramms
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Ziele und Methoden der Veranstaltung:

In Zeiten steigender Anforderungen ist das Thema Burnout in aller Munde. Ob nun
Modewort oder passender Begriff, Fakt ist, dass sowohl in Firmen als auch in Verwaltungen
immer mehr Fihrungskréfte und Mitarbeiter/innen iiber Uberlastung klagen. Wann wird
aus einer Uberlastung eine Uberforderung, die krank macht?

Die eigene Widerstandsfahigkeit (Resilienz) zu stiarken, leistungsfihig zu sein und als
Fiihrungskraft (Vorbild) den Anforderungen souverian und gelassen zu begegnen, darum
geht es in diesem Training.

Das Fiihrungskraftetraining baut auf dem wissenschaftlich evaluierten Verfahren ,,Gelassen
und sicher im Stress nach Prof. Kaluza auf®. Ziele sind: 1. Stress verstehen und erkennen 2.
Verschiedene Ansitze zur Stressbewaltigung kennen lernen 3. Methoden des Stressabbaus
kennenlernen 4. Individuelle Moglichkeiten der Stressbewiltigung entwickeln 5.
Kennenlernen von Kurz-Entspannungstechniken.

Kurze Input-Phasen, gemeinsamer Ideenaustausch und Praxisiibungen wechseln sich ab.

Als 1- und 2-Tages-Seminare buchbar.
Beim 2-Tages-Seminar werden auch einzelne Techniken vertieft.



