Biiro fiir ARBEITS- und @
ORGANISATIONSPSYCHOLOGIE GmbH

Stress-Management

Ein multimediales Seminar fiir den
besseren Umgang mit Stress am
Arbeitsplatz

Ziele des Seminars

Dieses Seminar dient der Stirkung des Selbst-
managements und der personlichen Ressour-
cen im Umgang mit typischen Stresssituatio-
nen.

Einfiihrung: Was ist Stress?

Zu Beginn des Seminars werden den Teil-
nehmern aktuelle wissenschaftliche Erkennt-
nisse und FErkldrungsmodelle zum Thema
Stress multimedial prédsentiert und interaktiv
erarbeitet. Dariiber hinaus erfahren sie von
spezifischen individuellen und situativen
Ursachen, kognitiven und emotionalen Reak-
tionen, verschiedenen Formen des Umgangs
mit Stress sowie Bewiltigungsformen und
Priventionsstrategien.

Dabei werden konkret fiinf Ziele verfolgt:
(1) Information zur Stressentstehung und
Stressbewiltigung (2) Selbstmanagement und
Selbstregulation; (3) Entwicklung von Bewil-
tigungskompetenzen; (4) individuelle Gesund-
heitsforderung und (5) Diagnostik zu Belas-

tungsreaktionen und Bewiltigungsstrategien ' .
Zeitmanagement

Inhalte

¢ FEinfithrung: Was ist Stress?

Die Teilnehmer lernen mithilfe einer prakti-
schen, konsequenten und zielorientierten
Anwendung bewihrter Arbeitstechniken und
Instrumente die optimale Nutzung ihrer Ar-
beitszeit kennen.

e Zeitmanagement
e Problemlosemethoden

® Arbeitsplatz- und Organisationsgestaltung Problemlésemethoden

* Entspannungstechniken Oftmals liegt die Ursache von Stress am Ar-

beitsplatz in der Strukturierung und Vertei-
lung der Arbeit. Die hier vermittelten Me-
thoden bieten wichtige Hilfsinstrumente, um
zielorientiert zu arbeiten und die verschiede-
nen Ressourcen der beteiligten Kollegen
sinnvoll zu nutzen. Vorgestellt werden Prob-
lem- und Ursachenanalysen, verschiedene
Formen der Malnahmenplanung, Folgenana-
lysen, Aktionspldne und Umsetzungsbewer-
tungen. Durch verschiedene Ubungen koén-
nen die Teilnehmer das Gelernte sofort an-
wenden und sich gegenseitig in der Umset-
zung unterstiitzen.

¢ Individuelle Diagnostik

' Das Seminar beruht auf einem am Arbeitswissen-
schaftlichen Institut der RAG AG in Zusammen-
arbeit mit offentlichen und privaten Institutionen
geforderten Projekt zur Konstruktion eines wis-
senschaftlich fundierten, handlungsorientierten
und zur Einbindung in die betriebliche Priventi-
onsarbeit geeigneten Instrumentes im Bereich
Stressprivention.

. ) Arbeitsplatz- und Organisationsgestaltung
Auf Grundlage dieses Ansatzes sowie dem
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Morgensternstraie 3

Stressimpfungstraining von Meichenbaum (2003)
wurde das vorliegende Trainingskonzept von
Prof. Dr. Jochen Priimper, Dipl. Psychologe und
wissenschaftlicher Leiter der bao GmbH entwi-
ckelt.
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Auch die Gestaltung des eigenen Arbeits-
platzes sowie dessen Einbettung in die Pro-
zesse des Gesamtunternehmens haben ge-
wichtigen Einfluss auf den erlebten Stress. In
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diesem Seminarabschnitt lernen die Teilneh-
mer ergonomische und arbeitsschutzrechtliche
Kriterien fiir eine optimale und stressreduzie-
rende Gestaltung ihres Arbeitsplatzes kennen.
Zusitzlich werden wichtige Grundlagen zur
mitarbeiterorientierten Organisationsgestaltung
vorgestellt.

Entspannungstechniken

Um Stress entgegenzuwirken und vorzubeu-
gen, eignen sich verschiedene Ansitze und
Techniken. In diesem Seminarmodul lernen
die Teilnehmer Grundziige und Anwendungs-
beispiele verschiedener Entspannungstechni-
ken wie die der Progressiven Muskelentspan-
nung, des Autogenen Trainings und Yoga ken-
nen.

Individuelle Diagnostik

Um die Vermittlung von Kenntnissen und
Methoden auch durch individuell zugeschnit-
tene Empfehlungen zu ergénzen, bietet die bao
GmbH den Seminarteilnehmern die Moglich-
keit, anhand wissenschaftlich fundierter Fra-
gebogen-Instrumente ihren personlichen Um-
gang mit Stress sowie ihr Zeitmanagement zu
diagnostizieren. Im Nachgang des Seminars
erhilt jeder Teilnehmer, persénlich und schrift-
lich, eine quantitative und qualitative Auswer-
tung mit Vorschligen zur Verbesserung der
eigenen Stressbewiltigung und -prévention.

Organisation

Die Inhalte werden abwechslungsreich durch
mediengestiitzte Vortrige und praktische
Ubungen vermittelt. Beispiele aus dem Ar-
beitsalltag helfen den Transfer zu sichern.

Das Training wird von einem erfahrenen Trai-
ner (Dipl. Psych.) der bao GmbH durchge-
fiihrt.

Dauer und Teilnehmeranzahl

Das Seminar ist auf zwei Tage (8 Std./Tg. inkl.
Pausen) fiir max. 10 Personen ausgelegt. In
den Praxis- und Ubungsteilen wird mit max. 5
Teilnehmern pro Gruppe gearbeitet.

Materialien

Die Teilnehmer erhalten als Schulungsmate-
rial und zur Nachlese die zum Einsatz kom-
menden Folien und Ubungsmaterialien, eine
ausfiihrliche Literaturliste mit weiteren Hin-
weisen zu dem Thema sowie Instrumente
und eine schriftliche quantitative und qualita-
tive Auswertung ihres individuellen Stresser-
lebens und Zeitmanagements.

Honorar

Das Seminar kann als In- und Outhouse-
Veranstaltung fiir einzelne Fiithrungskrifte
und Mitarbeiter sowie gesamte Abteilungen
und Teams durchgefiihrt werden. Das Hono-
rar erfolgt entsprechend nach Vereinbarung.
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Uber uns

Das bao wurde 1993 in Miinchen gegriindet
und hat seit 1997 seinen Sitz in Berlin.

Die Beraterinnen und Berater der bao GmbH
sind als Diplom-Psychologen, Diplom-
Betriebswirte und Diplom-Informatiker kom-
petente und zuverldssige Partner auf dem
Gebiet der angewandten Wirtschaftspsycho-
logie.

Sie verfiigen tiber umfangreiche Erfahrungen
im Einsatz von arbeits- und organisations-
psychologischen Methoden auf Grundlage
wissenschaftlich-psychologischer  Erkennt-
nisse.



