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ONLINE-TRAINING FUR FUHRUNGSKRAFTE

Wie Sie die Fuhrung von Mitarbeitern heute und morgen erfolgreich meistern.

Herzlich Willkommen!

Stress - Resilienz - Energie
Eine Einfuhrung

Modul 6 - Video 1



Was lernen Sie in diesem Modul und Video?

In diesem Modul lernen Sie, was Stress eigentlich genau ist, wie Stress auf

Sie wirken kann - und wie Sie [hren Umgang mit Stress verbessern kdnnen.

oder auch ausbauen kann.

* |In diesem Modul lernen Sie auch, aus welchen Komponenter

In diesem Modul lernen Sie, was Resilienz ist - und wie man Resilienz aut-

lhre Energie

besteht und wie durch Energie-Management Sie gesunder, ausgeglichener
und auch leistungsfahiger werden kdnnen.

e |n diesem Video erhalten Sie e

; ine erste Einfuhrung in diese Themen und
eine Ubersicht uber das Modul.



Unser Alltag

* |n unserem menschlichen Alltag
sind wir umgeben von den
Anforderungen des Lebens:

* Physische Anforderungen
* Psychische Anforderungen

 Aber geht es denn nicht auch ohne
diese Anforderungen®

e Es k6odONNt alles so einfach sein
- ISt es aaaaaber nicht.”




Alles ist genau so wie Sie es wollen

e SOLL (Wunsch) = IST (Realitat

* Im ersten Moment: Ein Wohlgetuhl,
e totale Entspannung, ein
ufatmen... welch’ Glick!

» (GGeflhl der Langewelle taucht aut.

e Das omindse ,Paradies” ist der
langweilligste Platz im Universum.




Unsere Ressourcen

 Um diese Anforderung zu
bewaltigen, stehen uns Ressourcen
zur Vertugung:

e Mut, Humor, innere Ruhe,

Fahigkelt, In Losungen zu denken,
. Zeit & Geld liooperativ sein zu kdnnen, unsere
“rfahrungen

* (Gesundheit, Energie, (gesunder)

“hrgeiz * unser soziales Netz, Empathie

* Unser produktiver Umgang mit
Stress

* Freude, Begeisterungstahigkeit,
Motivation, Fahigkeit zu traumen,
Fahigkeit zu lieben.




Unsere Ressourcen

Jeder einzelne Faktor ist wichtig.

FUr die Herausforderung des
Lebens an sich ist jeder einzelne
Faktor zu klein.

Aber in der Summe haben wir viele
Ressourcen zur Verfagung - der
eine mehr, der andere weniget.

Und In fast allen Bereichen kHnnen
WIr unsere Ressourcen wachsen
lassen.



Schritte des inneren Wachstums

ochritt 1: Sich bewusst werden: Was ist mein Engpass?

Schritt 2: Wie funktioniert dieses Thema im Allgemeinen®

Schritt 3: Was denke ich Uber dieses Thema” Bin ich bereit daran etwas zu
verandern?

Schritt 4: Ich entscheide mich tlr die Veranderung!

Schritt 5: Es tun.







Ubersicht Uber das Modul

e Video 2: Stress

* Was ist Uberhaupt Stress und
woher kommt Stress?

* Warum wird Stress oft als negativ
empfunden”

* Welche Strategien gibt es im
Umgang mit Stress?

e Kann Stress zum Freund werden?”?




Ubersicht Uber das Modul

e \VIdeo 3: Reslilienz

e \Was ist Reslilienz?

e \Wie entsteht Resilienz?

e Wie kann ich meine Resilienz
noch als Erwachsener erhdohen?




Ubersicht Uber das Modul

* Video 4: Energie-Management

e Video 5: Achtsamkelt fur
FUhrungskrafte




