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Bemerkungen zu den Kosten

Arbeits- und Informationsdichte und der Druck im Arbeits- und Privatleben haben in den letzten Jahren deutlich
zugenommen; ebenso die Anzahl psychischer Fehlbeanspruchungen.

Daher gewinnen neben der Verhéltnis- auch die individuelle Verhaltenspravention und Starkung eigener

Ressourcen immer mehr an Bedeutung.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmenden erhalten Tipps, Methoden und den Raum der Selbstreflexion, um souveran den Umgang mit
personlichen Aufgaben, der eigenen Arbeitszeit und mdglichem Stress zu meistern.

Ausgehend von der Analyse des eigenen Arbeits- und Erlebensstils, kann das persénliche Management positiv
verandert werden, so dass auch in belastungsreichen Zeiten die Aufgaben erfolgreich und mit psychischer und
physischer Gesundheit bewaltigt werden kénnen.

Schwerpunkte

- Grundlagen des Selbstmanagements

- Prioritaten setzen und Umgang mit Prioritaten-Delta

- optimaler Umgang mit den (Arbeits-) Anforderungen

- Umgang mit Druck und negativen Emotionen

- Aufrechterhalten der Leistungsféahigkeit und der Konzentration-
Mdoglichkeiten zum ‘Umschalten’ am Ende des Arbeitstages

- Selbstentlastung durch angemessene Leistungsabgrenzung

- Merkmale von Stress und seine Individualitat

- Handlungsrichtungen bei Stress

- alltagstaugliche Bewaltigungs-, Entspannungsmethoden
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