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COACHING - BERATUNG « TRAINIMG

1 MEIN UMGANG MIT DRUCK IN MEINER FUHRUNGSFUNKTION

1.1 Seminarziel

Wir alle stehen unter Zeitdruck, Erfolgsdruck — und ,kénnen uns keine Fehler* erlauben.
In der Konsequenz kdénnten in uns Beflrchtungen aufkommen, dass wir durch ein
mogliches Versagen, Anerkennung, Achtung und Bedeutung verlieren kénnen.

Der so ausgeldéste Druck mit den unterschiedlichsten persdnlichen Auswirkungen ist
nicht vermeidbar. Aber sind wir den Belastungen wirklich bedingungslos ausgeliefert?

Sie lernen persdnliche Druckfaktoren und die unterschiedlichen Auswirkungen kennen.
Durch das Aufzeigen der meist nicht bewussten Entscheidungskette und der folgenden
Handlungsablaufe entsteht die Mdéglichkeit, bei sich selber neue effiziente Lésungs-
strategien selbst zu entwickeln. Dadurch erhalten Sie Perspektiven, wie Sie mit |hren
eigenen Ressourcen noch besser umgehen kénnen.

1.2 Seminarthemen

@ Uberpriifung und Weiterentwicklung des Umganges mit dem persénlichen
Druckempfinden. Neue Perspektiven entwickeln.

® Begriffserklarungen (Stress — Druck — Spannung...)

® Wie entsteht mein Druck? (Stressoren — Entstehung ...)

® Wie |auft er bei mir ab? (Alarmreaktionen — ...)

® Welche Auswirkungen (psychische und kérperliche) kann er haben?

® Klarung der persénlichen Situation (IST — Lage, persénliche IST — Situation...)

® Kreislauf von der Wahrnehmung zum Handeln

® Meine Strategien zur Stress — Druckverminderung (Zielorientierte Handlungen...)

® Mdglichkeit zur Diagnostik der persénlichen Druckbelastung durch Messung der

Stresshormone (externes Labor) mit Behandlungsvorschlag
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