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Anleitung Workbook

Dieses Workbook soll Dir als eine Zusammenfassung der
Seminarinhalte dienen, damit Du auch nach unserer
gemeinsamen Woche nochmal einen Blick in das Gelernte
werfen kannst. Dafur haben wir versucht, unsere Inhalte in
Textform zu Ubermitteln - es ist hier also etwas textlastiger als in
den Prasentationen. AuBerdem findest Du hier auch Ubungen
und Tipps, die wir gemeinsam im Seminar machen werden. Sie
sind grau unterlegt, damit Du sie auch sofort erkennst. Wir
werden Dir immer sagen, welche Ubung wir gemeinsam
besprechen werden - Du kannst Dich also zurucklehnen,
zuhoren und brauchst das Workbook nur aufschlagen, wenn
der Signalschuss dazu kommt.

Viel Spal3 mit unserem Seminar!
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Deine Lieblingsubungen und
wertvolle Notizen
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Stressentstehung &
-auswirkungen

Stress kann in drei Hauptkategorien eingeteilt werden:
Unterforderung, Eustress und Disstress. Unterforderung tritt auf,
wenn eine Person sich durch fehlende Herausforderungen
gelangweilt oder unterfordert fuhlt, was auf Dauer zu
Frustration fuhren kann. Eustress, auch als "positiver Stress"
bezeichnet, entsteht durch motivierende Herausforderungen,
die zu hoherer Leistungsfahigkeit und persénlichem Wachstum
beitragen. Disstress, hingegen, ist negativer Stress, der durch
Uberfordernde oder bedrohliche Situationen ausgelodst wird und
bei langanhaltender Belastung korperliche und psychische
Beeintrachtigungen zur Folge haben kann. Was uns stresst und
wie sehr wir von etwas gestresst werden, ist individuell sehr
unterschiedlich und gepragt durch unsere Disposition.

Ubung. Unterforderung, Eu- und Disstress
1. Kennst Du die drei Phasen Unterforderung, Eustress und
Disstress aus Deinem (Berufs-)Leben? Kannst Du
Beispiele finden, die die Phasen fur Dich beschreiben?
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Wie entsteht Stress?

Die Stressreaktion ist eine evolutionare Anpassung, die darauf
abzielt, den Organismus auf potenziell bedrohliche Situationen
(Stressoren) vorzubereiten und seine Uberlebenschance zu
erhohen. Diese Reaktion tritt auf, wenn der Mensch mit einer
stressigen oder gefahrlichen Situation konfrontiert wird. In der
fruhen menschlichen Geschichte war z.B. die Begegnung mit
Raubtieren eine solche lebensbedrohliche Situation. Die
Stressreaktion half dem Organismus, Energie zu mobilisieren
und die Wachsamkeit zu erhdhen, um die Uberlebenschancen
zu steigern. Obwohl die modernen Bedrohungen sich stark
verandert haben und wir heute weniger physischen Gefahren
ausgesetzt sind, reagiert der Organismus immer noch ahnlich
auf potenziell bedrohliche Situationen. Wir sprechen hier immer
vom Organismus, da sich die Stressreaktion nicht nur auf
korperlicher Ebene zeigt, sondern auch auf emotionaler,
mentaler und Verhaltensebene. Wir sprechen von einer
“‘Aktivierung”.

Ubung. Stressoren
1. Wann geratst Du in Stress? Was sind Deine Stressoren?
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Stressreaktion

Korperliche Reaktion: Die unmittelbare Stressreaktion setzt
schnell ein und bereitet den Koérper vor, indem Hormone wie
Adrenalin den Herzschlag beschleunigen und die Muskeln
aktivieren. Bei anhaltendem Stress tritt eine verzdgerte
Reaktion auf, bei der Cortisol ausgeschuttet wird, um Energie zu
sparen, was auf Dauer Immunsystem und Kreativitat
beeintrachtigen kann. Chronischer Stress kann langfristig zu
Erschopfung und erhdhtem Krankheitsrisiko fuhren.

Emotionale Reaktion: Stress kann Gefluhle wie Angst, Wut oder
Hoffnungslosigkeit ausldsen. Individuelle Reaktionen variieren;
manche ziehen sich zuruck, wahrend andere aggressiv
reagieren. Chronischer Stress belastet die mentale Gesundheit.

Mentale Reaktion: Kurzfristig steigert Stress die Gehirnaktivitat
und fordert Konzentration. Chronischer Stress dagegen fuhrt zu
negativen Denkweisen, Konzentrationsproblemen und Grubeln.

Verhaltensreaktion:
e Kampf: Konfrontatives Verhalten, oft mit Wut verbunden.

e Flucht: Versuch, der Situation physisch oder emotional zu
entkommen.

e FErstarren: Koérper und Geist verharren, um so keine
Aufmerksamkeit zu erhalten.

e Unterwerfung: Anpassung an andere, um Konflikte zu
vermeiden.

Ubung. Das Stressometer
Wenn wir uns Stress als eine Skala vorstellen, wo wurdest Du
Dich ruckblickend auf den letzten Monat positionieren?
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Stresstypen

Ubung. Stresstypen-Test*
Lies Dir die folgenden Aussagen durch und trage den
jeweiligen Buchstaben in die letzte Spalte ein.

2. Zahle am Ende zusammen, wie oft Du welchen
Buchstaben eingetragen hast.

1.

* Diese Version des Stresstypen-Tests wurde von Let's Flow adaptiert.

wUltend.

Nr. Fragen Trifft voll Trifft Trifft gar | Ant-
und ganz | manch- nicht zu | wort
zu mal zu

1 Ich strebe immer nach A a -
optimaler Leistung.

2 | Ich achte sehr darauf, A a B
dass ich besser bin als
andere.

3 | lch stehe standig unter A a D
Zeitdruck.

4 | Ich bin sehr ungeduldig. A a B

5 | In Stresssituationen A a B
reagiere ich oft
aggressiv oder feindselig
gegenuber anderen.

6 | Meistens hegeich A a B
gegenuber
Mitmenschen ein
gewisses Mafl3 an
Misstrauen.

7 | lch argere mich oft. A a B

8 | lch werde schnell A a B
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Nr.

Fragen

Trifft voll
und ganz
zu

Trifft
manch-
mal zu

Trifft gar
nicht zu

Ant-
wort

Ich leide an
Bluthochdruck.

A

10

Ich habe ab und an
Herzrasen/Herzjagen.

N

Ich habe haufig Magen-
und/oder
Darmbeschwerden.

12

Ich habe &fter
Kopfschmerzen.

13

Ich leide ab und an
unter Schwindel-
gefuhlen.

14

Ich leide oft unter Ein-
und/oder
Durchschlafstérungen.

15

Probleme “fresse” ich oft
in mich hinein. Ich teile
mich meinem Umfeld
ungern mit, wenn ich
Sorgen habe.

16

In Stresssituationen
neige ich zu
vermehrtem Nikotin-
oder Alkoholkonsum.

17

Ich habe haufig
Wirbelblockaden oder
Schmerzen in der
Schulter- und
Nackenregion.

18

Bei mir muss alles
immer perfekt sein.
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Nr.

Fragen

Trifft voll
und ganz
zu

Trifft
manch-
mal zu

Trifft gar
nicht zu

Ant-
wort

19

Ich kann mich stets an
Rahmenbedingungen
gut anpassen.

C

20

lch wurde mich als
bescheidenen
Menschen bezeichnen.

21

Im Umgang mit
anderen bin ich stets
formlich.

22

Ich habe Schwierig-
keiten, Emotionen offen
ZU zeigen.

23

Ich empfinde schnell
Hilflosigkeit oder fuhle
mich hoffnungslos.

24

Ich versuche andere
nicht zu belastigen
(“nicht auffallen” ist eine
haufige Devise von mir).

25

Ich fUhle mich haufig
unwohl.

26

Ich versuche, Gefuhle
wie Einsamkeit,
Traurigkeit oder Furcht
zu unterdrucken. Ich will
nicht, dass andere es
mitbekommen.

27

Ich neige zu
Depressivitat.
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Zahle nun zusammen, wie haufig Du welchen Buchstaben
angegeben hast. Hierbei ergeben 2 “kleine” Buchstaben einen
“‘grofBen” Buchstaben (Beispiel 2 x a = A).

Anzahl A: Anzahl B:

Anzahl C: Anzahl D:

A-Typen zeichnen sich durch Ehrgeiz, Rivalitat, mangelnde
Geduld und erhdhte Konfliktbereitschaft aus. Sie streben nach
maximaler Kontrolle und zeigen nicht nur selbst vollen Einsatz,
sondern verlangen diesen auch von anderen. Schwachen zeigen
und sich eingestehen, dass eine Grenze bei ihnen erreicht ist,
fallt A-Typen schwer. Sie zeigen sich haufig gereizt, auch wenn
es um Belanglosigkeiten geht. Physiologisch reagieren
Betroffene auf alltagliche Belastungen mit erhdhtem Blutdruck
und steigender Herzschlagfrequenz sowie einer erhohten
Abgabe von Adrenalin. Sie werden sozusagen korperlich
instrumentalisiert, um mMmaximale Leistung zu erbringen. Dabei
treten unter Umstanden Beschwerden wie Magenprobleme,
Sodbrennen und Bluthochdruck auf, die haufig nicht
ausreichend ernst genommen werden. Das Risiko fur Infarkte
und Schlaganfalle ist bei Menschen dieses Stresstyps deutlich
erhoht. Warnsignale sollten daher nicht ignoriert und fruhzeitig
bekampft werden. Das Einlegen von Pausen und die bewusste
Entscheidung “einen Gang zuruckzuschalten”, sind essentiell.
Aufgaben durfen an Kolleg*innen abgegeben werden, damit
einer Uberbelastung vorgebeugt werden kann. AtemuUbungen,
Meditationen und Ausdauersport (z.B. Joggen, Radfahren,
Wandern, etc.) kdnnen praventiv wirken. A-Typen sollten sich
immer wieder in den Hinterkopf rufen, dass niemand perfekt ist
und dass jede*r Fehler machen darf.

B-Typen zeigen sich eher passiv. Probleme werden selten direkt

angegangen, stattdessen zdgern betroffene Personen diesen
Schritt gern heraus. Physiologisch zeichnet sich dieser Stresstyp

Dieses Workbook wurde von Let's Flow erstellt. Alle Rechte vorbehalten. Vers. 2024-11-18. M




durch eine extrem hohe Abgabe von Cortisol und Adrenalin in
einem sehr kurzen Zeitraum aus, wobei Betroffene
Schwierigkeiten haben, den eigenen physiologischen Zustand
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Dadurch empfinden
B-Typen schon Situationen als belastend, bei denen andere
noch ruhig bleiben wurden. Sie sind sensibel und leicht zu
verunsichern. Korperliche Auswirkungen von Stress sind hierbei
typischerweise Kopfschmerzen, Magenschmerzen,
Kreislaufprobleme sowie Herzrasen. Unter Druck hat der B-Typ
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren. Typischerweise zeigen
sie Vermeidungsverhalten, Selbstmitleid und suchen nach
sozialer  UnterstUtzung. Sie reagieren auf alltagliche
Belastungen haufig mit Angsten oder Depressionen. Zudem
zeigt sich haufig ein negatives Selbstbild und sie neigen zu
Panikattacken. Durch die mangelnde Motivation, Probleme
selbst anzugehen, in Kombination mit einem verminderten
Selbstwertgefuhl, brauchen sie in Stresssituationen jemanden,
der sagt, was zu tun ist und folgen dann lieber klaren
Anweisungen, statt diese selbst zu erteilen. Um Stress
vorzubeugen, ist ein gesunder Umgang damit unumganglich.
Da B-Typen stark an inneren Glaubenssatzen festhalten, kdnnte
es sinnvoll sein, sich mit diesen auseinanderzusetzen und sie zu
bearbeiten (theoretischer Input hierzu folgt am Mittwoch.)
Hierbei kann psychologische Unterstutzung hilfreich sein. Bei
anhaltender Stressbelastung ist es ebenso empfehlenswert, sich
an eine/einen Psychotherapeut*in zu wenden.

C-Typen laden sich haufig zu viel Verantwortung auf. Sie sind
die typischen “Durchhalter*innen”. Konflikten gehen sie aus
dem Weg, wenn es moglich ist, und sie zeigen ein starkes
Harmoniebedurfnis. Sie stellen ihre eigenen Belange hinten an
und beugen sich lieber der Meinung anderer. Personen mit
Stresstyp C haben haufig Schwierigkeiten, sich soziale
UnterstUtzung zu holen und mit anderen uber Probleme zu
reden. Den personlichen Stress “fressen” sie dadurch eher in
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sich hinein, statt sich Unterstutzung zu suchen. Ilhre
Gelassenheit wird von anderen oft bewundert, auch wenn es
innerlich vielleicht bei ihnen brodelt. Der aufkommende
Frust/Arger und unterdrlckte Emotionen fUhren zu innerer
Anspannung und koérperlicher Verspannung. Daraus kdnnen
Albtraume, Tinnitus, Rucken- und Kopfschmerzen resultieren.
Eine Suchtgefahrdung ist bei diesem Stresstyp tendenziell
gréBer als bei anderen. Was Personen mit diesem Stresstyp
helfen kann, ist das Starken der Konfliktmanagementstrategien
und das Wahrnehmen der eigenen Bedurfnisse, um nach
diesen handeln zu kbénnen und diese nach auB3en hin
kommunizieren zu kdnnen. Es ist in Ordnung, sich Hilfe zu
holen. Ein stabiler Freundeskreis kann ebenso helfen und
Ruckhalt bieten.

D-Typen sind ruhig, gelassen, selbstbewusst und beherrscht. Sie
zeichnen sich durch forderliche Personlichkeitsmerkmale wie
u.a. eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung oder Optimismus
aus. Sie schatzen die Zusammenarbeit mit anderen. lhr
ausgepragtes soziales Netzwerk sichert ihnen eine vermehrte
soziale UnterstUutzung zu. Durch rechtzeitige Pausen finden
D-Typen genug Entspannung und Regeneration. Dadurch
laufen D-Typen kaum Gefahr, an Folgen von Stress zu leiden.
Eine gesunde Balance zwischen Stress und Entspannung zu
halten, fallt ihnen nicht schwer.

Blick durch die Trainer*innen-Brille. Stresstypen
Wie hilft uns ein Stresstypen-Test als Trainer*in weiter?
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Ressourcen

Ressourcen sind Kraftquellen, die zur Entspannung fuhren und
zur Erholung beitragen. Ressourcen sind aber auch Starken,
Fahigkeiten, Interessen oder Mitmenschen, die einem helfen,
Probleme zu [6sen oder Krisen zu uUberstehen. Alles, was einem
Menschen hilft, sich wohlzufuhlen und seine Bedurfnisse zu
befriedigen, sind solche Kraftquellen. Das heil3t, Ressourcen sind
der Gegenpol zum Stress.

Ubung. Ressourcen
1. Uber welche Ressourcen verfugst Du?

Achtsamkeit als Ressource

Achtsamkeit ist ein bewusster und absichtlicher Prozess, der
darauf abzielt, die Aufmerksamkeit auf die gegenwartigen
Erfahrungen zu lenken. Es geht dabei um eine nicht wertende
Wahrnehmung dessen, was im gegenwartigen Moment
geschieht. Dies kann helfen, das Bewusstsein fur die eigenen
Gedanken, Gefuhle und Koérperempfindungen zu scharfen.
Achtsamkeit kann uns im Umgang mit Stress helfen durch:

e Konzentration auf den gegenwartigen Moment

e Regulation von Nervensystem, Gedanken, Emotionen

e Bewusstes Handeln
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Ubung. Achtsamkeitsanker
1. Suche Dir einen Achtsamkeitsanker, der Dich Uber die
Woche begleitet.

Tipp. Achtsamkeit im Alltag
Einige Beispiele fur Achtsamkeit im Alltag:

1. Achtsames Atmen: Nimm Dir einige Male am Tag Zeit,
um tief durchzuatmen und Dich auf Deinen Atem zu
konzentrieren. Versuche, jeden Atemzug bewusst zu
spuren.

2. Achtsames Essen: Nimm Dir Zeit, um bewusst zu essen
und jeden Biss zu geniel3en. Konzentriere Dich auf den
Geschmack, die Textur und das Aroma Deiner Nahrung.

3. Achtsames Gehen: Wenn Du von einem Ort zum anderen
gehst, achte auf Deine Umgebung und spure, wie Dein
Korper sich bewegt. Konzentriere Dich auf Deine Schritte
und nimm Deine Bewegung bewusst wahr.

4. Achtsames Zuhoren: Wenn Du mit anderen Menschen
sprichst, hore aufmerksam zu und konzentriere Dich auf
das, was sie sagen. Versuche, Dich nicht ablenken zu
lassen oder Deinen eigenen Gedanken nachzuhangen.

5. Achtsames Entspannen: Nimm Dir Zeit, um zu
entspannen und Deinen Geist und Koérper zu beruhigen.
Du kannst meditieren, Yoga praktizieren oder einfach nur
still sitzen und auf Deinen Atem achten.

Sport & Natur als Ressourcen

e Physiologische Ebene: Bewegung reduziert Stresshormo-
ne und setzt Gluckshormone frei, was das Wohlbefinden
steigert. Bewegung im Grunen senkt Puls und Blutdruck
und aktiviert den Parasympathikus, was zur Erholung
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beitragt. In Japan wird ,Waldbaden" bereits zur
Gesundheitsvorsorge genutzt.

e Emotionale Ebene: Naturaufenthalte verbessern
Stimmung und Wohlbefinden und férdern Stressabbau
und Entspannung. Sportliche Aktivitaten in der Natur
kdbnnen zu Flow-Erlebnissen fUhren, die positive
Emotionen steigern und negative verringern.

e Mentale Ebene: Bewegung hilft, den Kopf
freizubekommen, und die Natur unterstutzt Achtsamkeit,
indem sie uns auf den Moment fokussiert.

e Verhaltensebene: Bewegung erlaubt es, Spannungen
abzubauen, die Kampf-Flucht-Reaktion gesund zu
kanalisieren, und kann zur besseren Schlafqualitat
beitragen. Sport in der Natur fordert zudem soziale
Kontakte und ein Gefuhl der Verbundenheit zur Umwelt.

Blick durch die Trainer*innen-Brille. Ressourcen
Was sind die Vorteile von Ressourcenarbeit?

Ubung. Walk the Talk Anti-Stress-Fahrplan
1. Fulle in der Tabelle die Spalten 1-3 in Stillarbeit aus.
2. Suche Dir eine*n Partner*in und tauscht Euch daruber
aus, was |lhr aufgeschrieben habt. Macht Euch gerne auf
noch nicht erwahnte Ressourcen aufmerksam.
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Meine
Stresssituation:

Was brauche ich
an Fahigkeiten,
um die Situation
ZU meistern?

Welche
Fahigkeiten
besitze ich, die
mir in der
Situation helfen
kdnnten?

Nach der Stress-
situation: Was
habe ich gelernt?
Was nehme ich
mit?
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Deine Notizen:
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Haltung Anti-Stress-Trainer*in

Die Haltung als Anti-Stress-Trainer*innen ist eine zentrale
Komponente fur ein erfolgreiches Training. Als Trainer*innen
brauchen wir nicht nur Fachwissen, sondern auch Soft Skills, wie
Wertschatzung, Empathie und aktives Zuhdéren, um ein
positives Lernklima schaffen zu kénnen. Wir brauchen ein
Gefuhl fur die Gruppe und wollen dafur sorgen, dass sich alle
Personen gesehen fuhlen.

Ubung. Wer hat Dich gepragt?
Welche Lehrkraft oder Trainer*in hat Dich nachhaltig gepragt?
Positiv oder negativ? Woran hat es gelegen?

Lernklima, Lernumgebung und Lernatmosphare

Das Lernklima beschreibt die emotionale Qualitat der
Lernbeziehungen, die Lernumgebung die physischen und
digitalen Rahmenbedingungen, die Lernatmosphdre die
subjektive  Wahrnehmung der Lernenden hinsichtlich
Wohlbefinden und Motivation im Lernkontext. Ein positives
Lernklima foérdert nachweislich den Lernerfolg, indem es
Motivation und Engagement der Lernenden steigert. Die
Lernumgebung sollte angenehm und stressfrei gestaltet sein.
Das gelingt z.B. durch Ordnung, ausreichendes Licht und
griffoereite Materialien, um storende Pausen zu vermeiden.
Neben der Gestaltung des Raums ist es entscheidend, eine
positive Atmosphare zu schaffen, in der sich alle wohlfuhlen,
Erfahrungen teilen, Fragen stellen und Fehler machen kéonnen.
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Einstellung & Werte

Wertschatzung bedeutet, die Erfahrungen, Meinungen und
Bedurfnisse Anderer ernst zu nehmen und respektvoll mit
ihnen umzugehen. Eine wertschatzende Haltung schafft eine
positive Lernatmosphare, in der sich die Teilnehmenden sicher
und angenommen fuhlen. Empathie ermadglicht es uns, auf
individuelle  Herausforderungen  einzugehen und den
Lernprozess flexibel zu gestalten. Sie tragt entscheidend dazu
bei, eine unterstutzende und férderliche Lernumgebung fur alle
zu schaffen. Wir sollten uns bewusst sein, dass jeder
Teilnehmende die Inhalte auf eigene Weise interpretiert und
verarbeitet. Anstatt fertige Losungen vorzugeben, sollten
Trainer*innen einen Rahmen schaffen, in dem die
Teilnehmenden eigene Erkenntnisse entwickeln kdnnen. So
wird eigenstandiges und nachhaltiges Lernen geférdert, wobei
die Konstruktion des eigenen Lernprozesses im Vordergrund
steht. Trainer*innen sollten die Teilnehmenden als Expert*innen
fur ihre eigenen Lebens- und Arbeitserfahrungen anerkennen.
Diese Haltung starkt das Selbstvertrauen der Teilnehmenden.
Trainer*innen fungieren in diesem Kontext eher als
Lernbegleiter*innen, die den Raum fur Austausch und Reflexion
offnen. So entsteht ein kooperativer Lernprozess, der auf den
Starken und Erfahrungen der Teilnehmenden aufbaut.

Tipp. Aktives Zuhoren

1. Nonverbale Signale: Blickkontakt halten, nicken

2. Paraphrasieren: “Habe ich es richtig verstanden, dass ..
passiert ist?”

3. Validieren: “Ich kann gut verstehen, dass Du Dich in
dieser Situation ... gefuhlt hast.”

4. Fragen stellen: "Was fur Gedanken sind Dir in diesem
Moment gekommen?”.
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Deine Notizen:
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Praventives Stressmanagement |

Stresspravention umfasst alle Mal3nahmen, die darauf abzielen,
Stress zu reduzieren, bevor er uns schadet. Diese Maf3nahmen
konnen an zwei Ebenen der Pravention ansetzen:

Die Ebene der Umgebung setzt an den Rahmenbedingungen
bzw. Verhaltnissen an, in denen wir leben. Diese kdnnen so
gestaltet sein, dass sie bereits von sich aus Stress vorbeugen. Als
Beispiel kann ein Job genannt werden, welcher ein akzeptables
Maf3 an Stress mit sich bringt oder auch ein sehr fordernder Job,
welcher gleichzeitig regelmaf3ige Pausen und ausreichend
Handlungsspielraum ermoglicht. Auch ein*e Arbeitgeber*in,
die/der Wert auf Flexibilitat fur die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf legt, schafft gesundheitsforderliche
Rahmenbedingungen.

Jedoch kann Stress nicht vollstandig reduziert werden. Wir
mussen also lernen, mit ihm umzugehen und ihn bestmaglich
vorzubeugen. An dieser Stelle setzt die Ebene des Individuums
(= DU) an. Unser Kurs legt den Fokus darauf, wie wir mit
unserem Verhalten Stress vermeiden und unser Stresserleben
beeinflussen kdnnen. Dabei kdnnen uns verschiedene
Strategien helfen.

Zeit- und Aufgabenmanagement

Zeit- und Aufgabenmanagement sind entscheidende
Fahigkeiten, die uns dabei helfen, unsere Ziele zu erreichen und
eine ausgewogene Work-Life-Balance zu verwirklichen. In einer
Welt, die von standiger Ablenkung und einem raschen Tempo
gepragt ist, wird die effektive Nutzung unserer Zeit und
Ressourcen immer wichtiger. Die folgenden Zeit- und
Aufgabenmanagement-Strategien (Jachtchenko, 2023) konnen
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dabei helfen, unseren Arbeitstag zu planen, unsere Zeit effektiv
einzuteilen und Prioritaten zu setzen.

Die Eisenhower-Matrix

Die Eisenhower-Matrix unterteilt Aufgaben nach ihrer
Wichtigkeit und Dringlichkeit. Dabei bringen uns wichtige
Aufgaben unserem vorher definierten Ziel naher, wahrend
dringende Aufgaben oft nur aufgrund ihrer zeitlichen
Dringlichkeit als wichtig erscheinen und daher auch unerledigt
gelassen werden konnen. Diese Strategie geht davon aus, dass
es vier Arten von Aufgaben gibt:

A-Aufgaben sind dringend UND wichtig -» Erledigen!
e Beispiel: Ein Meeting dient der Losung eines akuten
Problems. Damit ist es sowohl dringend als auch wichtig.
Hier gilt: Direkt erledigen!

B-Aufgaben sind wichtig, aber NICHT dringend -» Einplanen!

e Beispiel: Ein Meeting dient dem Team dazu, ein neues
Dokumentationssystem zu besprechen, welches kunftig
Abstimmungen erleichtern wird. Dies ist vermutlich nicht
sehr dringend, aber dennoch wichtig. Hier gilt: Einplanen!

C-Aufgaben sind dringend, aber NICHT wichtig » Delegieren!

e Beispiel: In einem Meeting stellt der Betriebsrat eine neue
Regelung zum Homeoffice vor. Eigentlich musst Du nicht
selbst anwesend sein, sondern konntest die Informationen
auch im Nachgang nachlesen oder ein*e Kolleg*in kann sie
an Dich weitergeben. Hier gilt: Wenn maoglich, delegieren,
denn Deine Teilnahme bringt Dich in fordernden
Situationen Deinen Zielen nicht naher. Interessant zu
wissen: Studien zeigen, dass sich die meisten Menschen
mit 60 % ihrer Arbeitszeit mit C-Aufgaben beschaftigen.
ZielfUhrender ist allerdings: Mehr B, weniger C -
Wichtigkeit vor Dringlichkeit!
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D-Aufgaben sind WEDER wichtig NOCH dringend -» Weglassen
e Beispiel: In einem wochentlichen Meeting wird das Team

/
Wichtig

zu Updates aus anderen Projekten informiert. Dies ist
vielleicht interessant, aber womaoglich gerade nicht wichtig
fur Deine aktuelle Aufgabe. Hier gilt: Wenn moglich,
weglassen. Interessant zu wissen: Einige Menschen
mussen alle Punkte auf ihrer To-do-Liste erledigen, um
zufrieden zu sein. Dieses Verhalten kann jedoch in die
Perfektionismus-Falle fuhren: Die Idee, dass ich nur
erfolgreich bin, wenn ich 100 % meiner Aufgaben
abgearbeitet habe. Um effektiver zu arbeiten, sollten wir
uns bei D-Aufgaben immer fragen, was passiert, wenn sie
unerledigt bleiben. Sind die Folgen nicht schwerwiegend,
sollten wir sie einfach streichen.

JAN

Dringend
u. wichtig

@

Dringend

Dnngendr

Abbildung angelehnt an: Jachtchenko (2023)

Fragen zur Eisenhower-Matrix:

1.

Was ist der Unterschied zwischen wichtigen und
dringenden Aufgaben?

2. Findet Beispiele (gemeinsam oder/und jede*r fur sich) und

erganzt diese in der Matrix. Tauscht Euch danach aus.
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Vorlage der Eisenhower-Matrix zum Ausfullen:

Dringlichkeit

HSYBIIYDIM
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Die (vereinfachte) SCRUM-Methode

SCRUM ist eine Methode des agilen Arbeitens, die ursprunglich
aus der Softwareentwicklung kommt. Agile Arbeitstechniken
sind zyklisch und ermoglichen eine  kontinuierliche
Weiterentwicklung. SCRUM ist besonders fur einen klaren
Rahmen bekannt, der es Teams ermodglicht, erfolgreich
zusammen
Zu arbeiten. Es gibt drei Rollen:

e Product Owner:. Verantwortung fur das Produkt

e SCRUM Master. Verantwortung far den

Entwicklungsprozess
e Developer: Umsetzung der Verbesserungen

SCRUM lasst sich aber auch auf individuelles Arbeiten
Ubertragen. Es lauft nach folgenden Schritten ab:

1. Backlog erstellen: Zunachst werden alle Informationen
gesammelt: Aufgabenstellung, Ideen, Feedback,
Verbesserungswunsche, etc.

2. Sprint Planung: Sprints stehen fur

Backlog

Arbeitsphasen. Konkret geplant ix %
werden diese mit user stories, die als

Aufgabenpakete dienen und denen
man je eine Deadline und eine
Prioritat zuweisen kann. User stories
werden nach folgendem Schema
formuliert: “Als [Rolle] mbchte ich
[Funktionalitat], damit ich [Grund]”.

Sprint
Evaluation

Sprint
Planung

A\

Sprint
Durchfuhrung

Y,

Man versetzt sich also in die Rolle der Person(en), fur die
das Produkt bearbeitet wird. AufBerdem wird eine
Definition of Done (DoD) formuliert, die beschreibt, wann
eine user story erledigt ist, sowie ggf. eine Definition of
Ready (DoR), die besagt, wann notwendige
Vorbereitungen und Vorbedingungen geschaffen sind.
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3. Sprint Durchfiihrung: Ein fester Zeitrahmen wird gesetzt
(1-4 Wochen), um eine user stories umzusetzen. Der
Prozess wird taglich Uberpruft.

4. Sprint Evaluation: Reflexion Uber den Arbeitsprozess. Was
waren Schwierigkeiten, was waren Erfolge? Wo liegen
Verbesserungsmoglichkeiten?

Ein Beispiel: Marianne entwirft Mobel. Eine Umfrage hat
ergeben, dass Kund*innen sich Modébel wunschen, die
multifunktional sind. Sie selbst hat die Idee, ihre Produkte
umweltschonender zu erstellen (Backlog). Mithilfe von user
stories Uberlegt sie sich, welche verschiedenen Anforderungen
der Tisch erfullen sollte, z.B. “Als Kundin A mochte ich, dass der
Tisch ein ausziehbares Element hat, damit ich Gaste zum Essen
einladen kann®, etc. Sie legt auBerdem eine DoD fest: Fertiges
3D Modell des Tisches, und eine DoR: Terminvereinbarung mit
dem Tischler (Sprint Planung). Nachdem ihre Aufgaben
definiert sind, gibt Marianne sich 3 Wochen fur die Umsetzung
und reflektiert regelmal3ig ihren Fortschritt  (Sprint
Durchfuhrung). Nach Abschluss des Projekts evaluiert sie
gemeinsam mit den Beteiligten, wie das Projekt gelaufen ist
(Sprint Evaluation).

Fragen zu SCRUM vereinfacht:
1. Wie lasst sich SCRUM auf andere Arbeitssituationen
Ubertragen? Findet mindestens ein weiteres Beispiel.
2. Uberlegt euch gemeinsam, was Vor- und Nachteile der
Sprints (Arbeitsphasen) sein kdnnten.

Das Pareto-Prinzip
Dem Pareto-Prinzip zufolge kann mit wenig Aufwand viel
erreicht werden. Dabei sollen fur 80% des Ertrags nur 20% der

Ressourcen investiert werden. Das bedeutet, dass fur den
Grofl3teil der Arbeit bewusst wenig Aufwand betrieben werden
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soll. Die dadurch ubrig bleibenden Ressourcen sollen
stattdessen in einen ausgewahlten Bereich investiert werden,
sprich 80% des Aufwands fur 20% des Ertrags.

Diese Zahlen sind erstmal nur Richtwerte, das Verhaltnis von
Aufwand und Ertrag kann naturlich variieren. Kernbotschaft ist,
dass es fur den Grof3teil der Arbeit sinnvoll ist, diese zumindest
erstmal nur grob zu bearbeiten, und dann ganz bewusst zu
entscheiden, welche Aufgaben detaillierter Ausarbeitung
bedurfen.

80 %
Aufwand

Abbildung angelehnt an: Jachtchenko (2023)

Ein Beispiel ist, dass sich Anforderungen an interne Handlungen
mit Kolleg*innen und Handlungen nach aufBen mit Kund*innen
unterscheiden. Nach auf3en sollte moglichst alles perfekt sein,
intern ist das jedoch meist nicht notwendig.

Es mag verlockend sein, Stunden damit zu verbringen, die
Folien fur eine interne Prasentation bis zur grafischen Perfektion
zZu gestalten, aber in Wirklichkeit sind 80 % der Qualitat oft
ausreichend fur die Mitarbeiter*innen. Dies gilt auch fur das
Verfassen von internen E-Mails: Statt nach Perfektion zu streben,
ist hier Funktionalitat das Wichtigste. Bei jeder Aufgabe sollte
daher ganz bewusst der Anforderungsgrad definiert werden,
um so Zeit und andere Ressourcen zu sparen.

Wenn wir das Pareto-Prinzip betrachten, so ist dabei auch die
psychologische Sicherheit von Bedeutung: Eine Person ist dann
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psychologisch sicher, wenn sie sich ohne Furcht vor negativen
Konsequenzen traut, in einer Gruppe Risiken einzugehen.
Beispiel: In einem Teammeeting liefert ein*e Kolleg*in ein
80%-iges Ergebnis ab. Dazu sind insbesondere Wohlwollen,
Nachsicht fUreinander, eine wertschatzende
Kommunikationskultur sowie eine offene Fehlerkultur wichtig.

Fragen zum PARETO-Prinzip:

1. Welche Rolle spielt die psychologische Sicherheit beim
Pareto-Prinzip?

2. Findet ein Beispiel (gemeinsam oder auch jede*r fur sich),
fur das 80 % an Ertrag/Ergebnis ausreichen. Findet ein
Beispiel, bei dem 99 % an Ertrag/Ergebnis wichtig sind.
Tauscht Euch danach aus.

Feedback

Als Anti-Stresstrainer*innen konnen wir Menschen dabei
unterstUtzen, Stress zu reduzieren, indem sie ihre Arbeitsweise

verandern. Allerdings kann das ein sensibles Thema sein.
Folgende allgemeine Feedback-Fragen kdnnen in
Kommunikationssituationen helfen, eine offene und
respektvolle Atmosphare zu schaffen, Vertrauen aufzubauen,
Konflikte zu reduzieren, die Akzeptanz von Feedback und Kritik
zuU steigern sowie die Qualitat des Gesagten zu verbessern:

Ist das Feedback erwunscht?

Ist das Feedback konstruktiv?

Werden ICH-Botschaften verwendet?

Ist das Feedback positivund motivierend?

Ist das Feedback nachvollziehbar?

Weil3 der oder die Empfanger*in, was zu tun ist?
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Die WWW-Regel hilft konkret dabei, Feedback und Kritik klar
und verstandlich zu formulieren, um Missverstandnissen
vorzubeugen.

1 2 3
Wahrnehmung Wirkung Wunsch
schildern erlautern formulieren
,Mir ist :> ,Das wirkt auf :> ,lch wiurde mir
aufgefallen, mich, wunschen,
dass...” als ob..” dass..”

Abbildung angelehnt an: Studyflix (o. D.)

FUr Anti-Stresstrainer*innen kann die Regel einen Rahmen fur
die Beratung von Klient*innen bieten: Ein/e Klient*in beschreibt
eine Problemsituation (Bsp.: Ludwig klagt Uber Uberforderung,
weil er zu viele Aufgaben zugeteilt bekommt). Du hérst zu, und
reflektierst das Gehorte, indem Du es als Wahrnehmung der
Situation und Wirkung auf den/die Klient*in wiedergibst (Bsp.:
Wahrnehmung: Ich hére, dass Du viele Aufgaben zu erledigen
hast. Wirkung: Das 16st in Dir Uberforderung aus, richtig?). Als
letzten Schritt kannst Du dann einen konkreten Vorschlag
machen (Bsp.. Vielleicht kénnen wir uns gemeinsam eine
Strategie anschauen, die Dir helfen kann). In diesem Kontext
wird die WWW-Regel zur WWV-Regel.

1 2 3
Wahrnehmung Wirkung Vorschlag
schildern erlautern < formulieren
.Mir ist Z> ,Das wirkt auf L> »lch habe einen
aufgefallen, mich, Vorschlag...
dass..." alsob..."
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Ubung. Beratendes Feedback geben.

1. Bildet Paare und Ubt im Rollenspiel anhand der
WWV-Regel ein beratendes Feedback zu geben. Sucht
Euch dazu aus dem Workbook ein Fallbeispiel aus.

Fallbeispiele fiir das Uben:

e Fallbeispiel A: Auf Janas Tisch stapeln sich die Akten,
jeden Tag kommen neue dazu. Sie kommt immer nur
dazu, die obersten Akten zu bearbeiten und die unteren
kommen in den Verzug.

e Fallbeispiel B: Holger hat ein neues Projekt und weil3 gar
nicht, wo er anfangen soll, weil er mal wieder keine
vernunftige EinfUhrung vom Chef bekommen hat. Das
argert ihn sehr.

e Fallbeispiel C: Lisanne steht kurz vor dem Burnout, weil
sie ein Perfektionismusproblem hat, und das weil3 sie
auch.

2. Zum Abschluss reflektiert Ihr das Rollenspiel und gebt
Euch Feedback zur Umsetzung, mithilfe der
WWW:-Regel. Macht Euch gerne Notizen.
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Deine Notizen:
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Praventives Stressmanagement I

Ob im Arbeitsalltag oder im Privatleben - wir alle sind schon
einmal an unsere Grenzen gestoBen oder haben dies bei
anderen miterlebt. Beispielsweise erklart der Arbeitskollege,
dass er diese Woche “keine Kapazitaten” mehr hat. Oder der
Tennispartnerin geht nach einer langeren Spielpause schneller
die Puste aus als frUher. Es kann auch sein, dass wir selbst nach
einem anstrengenden Arbeitstag emotional ausgelaugt sind
und weniger “Nerven” fur die Anliegen unserer Liebsten
zuhause haben. An zeitliche, kognitive, emotionale oder
korperliche Grenzen zu stof3en ist also normal. Grenzen sind
aulBerdem sehr individuell und kdnnen sich je nach Situation
oder Lebensphase verandern. Da sie selten sichtbar sind,
sondern eher etwas Energetisches, wollen wir uns nun etwas
Zeit nehmen, um uns der Grenzen einmal bewusst werden:

Ubung. Was sind Deine Grenzen?

1. Nimm Dir einen Moment Zeit, um Uber Deine
personlichen  Grenzen  nachzudenken  (korperlich,
emotional, zeitlich, ...).

(Tipp: Manchmal hilft es, an Situationen zu denken, in
denen Du Deine Grenzen gespurt hast, weil diese
Uberschritten wurden.)
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Grenzen setzen

Crenzen zu setzen ist von grundlegender Bedeutung, da wir
uns so vor Uberforderung schitzen kdnnen. Seine eigenen
Grenzen zu kennen, bedeutet, auf sich selbst zu achten.
GCrenzen sind ein  Schlussel zur Erhaltung unseres
Wohlbefindens, sowohl im persdnlichen als auch im beruflichen
Leben. Sie tragen dazu bei, ein ausgeglichenes und erfulltes
Leben zu ermbglichen.

Ubung. Wie setzt Du bisher Deine Grenzen?
1. Reflektiere zunachst fur Dich alleine:
e Wie setzt Du bisher Deine Grenzen?
e Wann fallt es Dir leicht, Grenzen zu setzen?
e Wann fallt es Dir schwer, Grenzen zu setzen?

Grenzen zu setzen, ist nicht immer einfach. Zunachst mussen
wir uns unserer eigenen Grenzen bewusst sein. Nur wenn wir
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wissen, wo unsere Grenzen liegen, kbnnen wir sie auch setzen.
“Nein” zu sagen, kann auch mit der Angst vor Konsequenzen
(z.B. kritisiert zu werden oder etwas zu verpassen) verbunden
sein. Das Setzen von Grenzen erfordert also Selbstbewusstsein
und die Bereitschaft, fur unsere eigenen Bedurfnisse und
Uberzeugungen einzustehen. Gute Kommunikation, eine
Vertrauensbasis und eine offene Fehlerkultur kdnnen hierbei
zutraglich sein.

Tipps zum Grenzen setzen

Davor.
e Eigene Grenzen und Bedurfnisse reflektieren
e Mogliche Grenzuberschreitungen definieren

Wahrenddessen:

e Konkret sein & standhaft bleiben

e |CH-Botschaften verwenden

e Alternative vorschlagen/ auf gewlnschtes Verhalten
hinweisen

e Evtl. auf Konsequenzen bei GrenzUberschreitungen
verweisen

e Auf Korperhaltung achten (mehr dazu s.u.)

e Am besten keine Notlugen verwenden. Das bringt ein
schlechtes Gefuhl und evtl. negative Konsequenzen

“Nein"-Sagen mit der Sandwich-Methode

Ziel der Sandwich-Methode ist es, auf eine Art “Nein” zu sagen,
dass unser Gegenuber sich respektiert und angenommen fuhlt,
obwohl wir uns inhaltlich abgrenzen.

Dafur verwenden wir zwei Interaktionsebenen: die Sach- und
die Beziehungsebene: Bevor und nachdem wir auf der
Sachebene ein “Nein” kommunizieren, bauen wir eine positive
Beziehung auf. So wird das gewissermal3en schwerer
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verdauliche “Nein”, wie bei einem Sandwich, zwischen zwei
Scheiben Brot gepackt (die beiden positiven
Beziehungskontakte) und ist auf diese Weise ,appetitlicher” und
besser anzunehmen.

@ng und Versm

2. Hilfsbereitschaft signalisieren

3. Nein-Sagen mit Grund |

4. (Bedauern zeigen)

5. (Verhandeln)

-~

Danach:

e \Weiterhin standhaft bleiben

e GCrenzeinhaltung beobachten und Grenzuberschreitungen
dokumentieren

e Konsequenzen aus Grenzuberschreitungen
kommunizieren und umsetzen

e Kein schlechtes Gewissen haben und sich erinnern, wozu
das Grenzen setzen wichtig und gut ist

Korpersprache beim Grenzen setzen

Die eigene Korperhaltung beim Setzen von Grenzen spielt eine
entscheidende Rolle, da sie nonverbale Signhale aussendet und
die Art und Weise Dbeeinflusst, wie unsere Nachricht
wahrgenommen wird. Unsere nonverbale Kommunikation kann
unsere Botschaft somit unterstutzen oder untergraben.
AulBerdem kdénnen wir mit unserer Korperhaltung unsere
eigene Selbstwahrnehmung beeinflussen. Wenn wir eine
aufrechte Haltung (z. B. eine Siegerpose) einnehmen, fuhlen wir
uns selbstbewusster und starker (Korner et. al, 2022). Daher
kann es hilfreich sein, an der eigenen Korperhaltung zu
arbeiten, um diese Effekte beim Setzen von Grenzen zu nutzen.
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Blick durch die Trainer*innen-Brille. Grenzen setzen
1. Was ist bei der Durchfuhrung des Rollenspiels zu
beachten?

2. Warum ist es fur Dich als angehende*r Trainer*in wichtig,
Grenzen zu setzen?

Notiz an mich:
Wie kann ich wahrend der Aktivitat meine Grenzen
wahrnehmen und setzen?

“Nein” sagen ist im Grunde
“Ja" sagen zu wichtigeren Dingen.
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Deine Notizen:
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Mentales Stressmanagement |

Das Stressempfinden von Menschen ist individuell. Es ist daher
wichtig herauszufinden, welche Aspekte einer Situation in uns
personlich Stress auslosen, verstarken oder schwachen.
Nachdem wir unsere persdonlichen Stressverstarker identifiziert
haben, konnen Wir mithilfe von mentalen
Stressmanagement-Strategien lernen, mit stressauslésenden
Situationen umzugehen.

Leistungsanspriiche Uberprifen

Haufig haben wir eigene Leistungsanspruche wie z.B. alles
perfekt machen zu wollen oder unser Team nicht im Stich
lassen zu wollen. Diese Leistungsanspruche konnen unseren
eigenen Stress verstarken und beruhen haufig auf sogenannten
Glaubenssatzen, welche uns innerlich antreiben. Glaubenssatze
beschreiben oftmals tief verankerte Annahmen, die wir Uber uns
selbst, Uber andere Menschen oder Uber die Welt an sich haben.
Sie kdnnen sowohl! positiv als auch negativ sein, entstehen
individuell im Laufe des Lebens und werden gepragt durch
subjektive Erfahrungen. Glaubenssatze sind in der Regel sehr
generalistisch formuliert und sind nicht immer realistisch und
hilfreich. Daher ist es wichtig, sie zu reflektieren und ggf. zu
hinterfragen.

Ubung. Glaubenssatze
Rolle Klient*in:
1. Lies die stressverstarkenden Gedanken durch. Welcher
Satz trifft am ehesten auf Dich zu?
2. Auf welchen Glaubenssatz kdnnte Dein
stressverstarkender Gedanke zurluckgefuhrt werden?
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Rolle Trainer*in

1.

2.

Begleite Deine/n Klient*in dabei, stressverstarkender
Gedanken und Glaubenssatze zu reflektieren. Hoére
empathisch zu und stelle Impulsfragen (siehe Material).
Schlage Deinem/r Klient*in vor, dass ihr den Satz
gemeinsam so umformulieren konnt, sodass dieser
hilfreicher ist (siehe Material)

Beide: Wechselt die Rollen nach ca. 15 Minuten

Beispiele:

Ich muss immer fur meinen Betrieb da sein.

Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.

Ich will mit allen Personen gut auskommen.

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.

Es ist furchterlich, wenn ich nicht weif3, was auf mich
zukommt.

Ich muss den Druck auf jeden Fall aushalten.

Es ist schlimm, wenn andere Personen mich kritisieren.
Am liebsten mache ich alles selbst.

Aufgeben kommt fur mich niemals infrage.

Ich muss immer alles richtig machen.

Hier kannst Du den neu formulierten Satz festhalten:
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Blick durch die Trainer*innen-Brille. Claubenssatze
1. Wie war es, in der Rolle der/des Trainer*in zu sein?

2. Fur wen ist die Ubung geeignet? FUr wen nicht?

3. Was ist bei der Durchfuhrung zu beachten?

Bewusstsein fur Positives & Ressourcen

Das menschliche Gehirn hat eine Negativitatsverzerrung, die
aus evolutionarer Sicht sinnvoll war, um unser Uberleben zu
sichern: Wir nehmen unangenehme Emotionen und deren
Verhaltensmotive eher, langer und intensiver wahr. In der
modernen Welt, in der es nicht mehr um das reine Uberleben
geht, sondern um ein langes, gesundes Leben, sind angenehme
Emotionen hilfreicher. Der Fokus auf das Positive kann uns
helfen, den Fokus vom Negativen weg zu lenken und besser mit
stressauslosenden Situationen umzugehen.
Ressourcenaktivierung, wie das Reflektieren eigener Starken,
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starkt das Selbstvertrauen und die Zuversicht, ein Problem losen
zu kénnen. Es ermoglicht einen Perspektivwechsel und starkt
unsere mentale Gesundheit.

Notiz an mich:
Mein Feedback aus der Ubung “Warme Dusche”:
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Deine Notizen:
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Mentales Stressmanagement ||

Schwierigkeiten = Herausforderungen

Die US-amerikanische Psychologin Carol Dweck erforschte die
Einstellung von Kindern beim L&ésen von Herausforderungen.
Sie unterteilt dabei in zwei Gruppen. Kinder, auf die
herausfordernde Aufgaben motivierend wirken, haben laut
Dweck ein Growth Mindset (dt. Wachstumsdenken). Kinder, die
Herausforderungen gegenuber negativ eingestellt sind, haben
dagegen ein Fixed Mindset (dt. starres Denken). Der
Unterschied zwischen Fixed und Growth Mindset lasst sich auch
in einem kleinen Wort feststellen: Ich kann es nicht vs. Ich kann
es NOCH nicht. Diese beiden Grundhaltungen, mit denen wir
schwierigen Situationen begegnen, bleiben auch im
Erwachsenenalter erhalten.

Fixed Mindset/ Growth Mindset/
Starres Denken Wachstumsdenken
e Intelligenz ist statisch e Intelligenz entwickelt
und angeboren sich ein Leben lang
e \WUnscht sich, von e \Wunsch, dazuzulernen
anderen als intelligent und von Anderen als
gesehen zu werden, als Lernender gesehen zu
“Konner”, braucht Besta- werden.
tigung, um den Selbst- e \WuUnscht sich Aner-
wert aufrecht zu halten kennung fur den Prozess
e Vermeidet Herausforder- e Sucht Herausforder-
ungen, da sie eine Gefahr ungen, denn sie sind
fur den Selbstwert Chancen der Weiter-
darstellen, wenn man entwicklung und des
scheitert Lernens
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e Gibtim Angesicht von e Gibtim Angesicht von
Hindernissen schnell auf Hindernissen nicht auf
e Sieht Anstrengung als e Sieht Anstrengung als
sinnlos Schlussel zum Erfolg
e Ignoriert Kritik oder fuhlt e Freut sich Uber und
sich schlecht, da sie den schatzt Kritik
Selbstwert angreift e |st inspiriert vom Erfolg
e Eingeschuchtert oder Anderer
neidisch auf den Erfolg
Anderer

Ubung. Was ist Dein Mindset?

1. Reflektiere: Wann bist Du im starren bzw.
Wachstumsdenken? Dabei konnen Dir folgende Fragen
helfen:

Wie gehst Du mit Herausforderungen um?

Wie gehst Du mit Fehlern und Ruckschlagen um?

Wie reagierst Du auf Kritik? Was lost Kritik in Dir aus?
Wie fuhlt es sich an, wenn jemand etwas besser kann als
Du?
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2. Auf einer Skala von Fixed Mindset zu Growth Mindset, wo
siehst Du Dich aktuell?

Fixed Mindset/ Growth Mindset/
Starres Denken Wachstumsdenken

3. Wo fallt es Dir noch schwer, Wachstumsdenken
anzuwenden?

Wie hangen Mindset bzw. Einstellung und Stress zusammen?
Mit einer starren Einstellung losen schwierige Aufgaben und
Herausforderungen viel mehr Stress in uns aus. Unsere
Erfolgserwartungen sind geringer und wir erleben negative
Gedanken und Gefuhle. Studien zeigen hingegen, dass eine
wachstumsorientierte, positive Einstellung gegenuber
Herausforderungen kognitive Flexibilitat und positiven Affekt
fordert (Crum et al, 2017). Ein Growth Mindset fuhrt zu mehr
Resilienz, reduziert das Stresserleben und fordert die psychische
Gesundheit (Tao et al., 2022).

Blick durch die Trainer*innen-Brille. Mindset/ Einstellung
e Wie erkennen wir, dass eine starre Einstellung jemanden
einschrankt?
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e Wie konnen wir andere Menschen (inkl. uns selbst) dazu
ermutigen, einen Growth Mindset anzunehmen?

Durch gezieltes Lob und Feedback  konnen  wir
Wachstumsdenken fordern. Impulse dafur kbnnen sein, dass wir
Feedback geben konnen, in Bezug auf: Ausdauer und
Beharrlichkeit, Prozessdenken, Weiterentwicklung & Fortschritt,
Offenheit gegenUber Herausforderungen, Anstrengung/
Bemuhung, sowie Lernen aus Fehlern und
Zukunftsorientierung.

Fokus verandern

Um mit Stress umzugehen, ist es wichtig, dass wir unseren
Fokus und unsere Energie auf das lenken, was wir beeinflussen
konnen, und nicht auf das, was wir nicht andern konnen.

Der Circle of Control nach Stephen Covey (1989) ist ein Modell,
das den Grad der eigenen Einflussmoglichkeiten
veranschaulichen und zum aktiven Handeln anregen kann.
Dabei wird die Umwelt in drei konzentrische Kreise eingeteilt:

e Der auBere “Kreis der Sorgen” umfasst dabei all unsere
Sorgen und Gedanken, die wir nicht beeinflussen oder
entscheiden konnen (z.B. Zukunft, Vergangenheit, Wetter).

e Der mittlere “Kreis des Einflusses’ beschreibt Situationen,
die wir zwar nicht entscheiden konnen, dafur aber
beeinflussen kdnnen (z.B. Beziehungen).
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e Im inneren “Kreis der Kontrolle” befinden sich letztlich alle

Situationen und Themen, die wir selbst direkt beeinflussen
und entscheiden kénnen (z.B. Einstellung, Handlungen).

Durch das Modell kbnnen wir uns bewusst machen, welche
Dinge in unserer Kontrolle und welche aul3erhalb davon liegen.

\
\
\
3 \
i Kreis ) |
: . \ der Kontrolle | |
\ 1 \ / 0'

Wir kbnnen unseren “Kreis der Kontrolle” vergroéf3ern durch:

1. Wahl des Fokus: \Worauf wollen wir uns jetzt konzentrieren?

2. Bewertung: Wie bewerten wir diese Situation?

3. Nachster Schritt: Was koénnen wir im Rahmen unserer
Moéglichkeiten als Nachstes tun, um den Lauf der Dinge so zu

beeinflussen, dass sie sich kurz-, mittel- und langfristig in
unserem Sinne entwickeln?

Ganz konkret geht es z.B. darum, gut mit sich selbst zu
sprechen, auf die eigenen Bedurfnisse zu héren, die eigenen
Grenzen zu akzeptieren und Selbstfursorge zu Uben.
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Burnout-Pravention

Burnout bedeutet auf Deutsch “Ausgebrannt-Sein” und
beschreibt einen koérperlichen, psychischen und mentalen
Erschépfungszustand, der nach lang anhaltender Uberlastung
auftreten kann. Wenn wir es nicht schaffen, uns ausreichend
von einer Stresssituation zu regenerieren oder immer mehr
externe Stressoren hinzukommen, kann es zu diesem
Erschopfungszustand kommen. Laut der
Weltgesundheitsorganisation (2019) ist Burnout die Folge von
chronischem Stress am Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich
verarbeitet werden kann. Beschwerden kdnnen aber sowohl im
Arbeitskontext als auch im Privaten auftreten.

Die Hauptmerkmale von Burnout

e Gefuhl von Erschopfung: Man fuhlt sich bei der Arbeit
Uberfordert, ausgelaugt, bekimmert und unglucklich. Man
fuhlt sich in sozialen Situationen hilflos und schwach.

e Depersonalisation und negative Grundhaltung: Man
verhalt sich emotional kalt und distanziert, stumpft ab und
wird zunehmend gleichgultig gegenuber den
Mitmenschen.

e Reduzierte Leistungsfahigkeit: Der Arbeitserfolg sinkt
und man hat zunehmend das Gefuhl von Inkompetenz,
woraus ein generelles negatives Selbstbild entsteht. Am
Ende verliert man vollig seine Tatkraft und seinen
Idealismus.

Die Entstehung von Burnout

Die Entwicklung von Burnout ist ein Prozess, der sich aus
verschiedenen Aspekten zusammensetzt und individuell sehr
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unterschiedlich sein kann. Oftmals ist es eine Kombination aus
diesen aul3eren und inneren Faktoren:

Beruflichen Anforderungen
Gesellschaftlichem Einfluss
Personlichen Beziehungen
Persdnlichkeitseigenschaften
Biologischen Faktoren

Burnout lasst sich in 12 Phasen einteilen, wobei jedoch nicht
jede immer durchlaufen wird (Freudenberg & North, 1992):

3 4
1 - .
o 2 Vernachlassigung Verdrangung von
2O Zwang e Verstarkter Einsatz der eigenen Konflikten und
beweisen A s

Bedurfnisse Bedurfnissen

5 6 5 8
Umdeutung von Verleugnung von . Verhaltens-

Ruckzug =

Werten Problemen anderungen

9 12

Depersonali- LY B - Vollige

- Innere Leere Depression ..

sierung Erschépfung

Mittlerweile gibt es neben dem “klassischen” Burnout (Typ 1)
auch noch andere Formen, in denen sich das Syndrom zeigen
kann. Nur kurz erwahnt sollen Burnout aus Unterforderung (Typ
2) und Burnout in Folge von Vernachlassigung (Typ 3) sein. Bei
Typ 2 fUhren monotone Aufgaben und eine fehlende Forderung
zu Langeweile und Frustration, ein moglicher Ansatzpunkt zur
Veranderung ist das sogenannte Job Crafting. Typ 3 tritt
aufgrund eines Gefuhls der Inkompetenz auf und zeigt sich
durch Hilflosigkeit und Aufgeben, ein moglicher Ansatzpunkt ist
die Veranderung der Einstellung und das zur Verfugung Stellen
von Unterstutzung.
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Burnout-Pravention

Um  ein Burnout zu vermeiden, ist erfolgreiches
Stressmanagement notig - und das haben wir diese Woche
gelernt.

Ubung. Burnout-Pravention

Die Uhr lauft! Du hast 3 Minuten, um moglichst viele
Methoden aus den 3 Bereichen des Stressmanagements zu
sammeln.

Auch Arbeitgeber*innen tragen die Verantwortung dafur, ein
gesundheitsforderliches Arbeitsumfeld zu schaffen. Dieses
zeichnet sich z.B. durch folgende Merkmale aus:

Geregelte Arbeitszeiten

Vereinbarkeit von Familie und Beruf ermaglichen
Entspannungsmaoglichkeiten bieten

Regelmafige Mitarbeiter*innengesprache und
-befragungen

Offene Fehler- und Feedbackkultur

e Angebote zur Gesundheitsforderung, Bildungsurlaub, etc.
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Arbeitnehmer*innen fuhlen sich haufig machtlos, etwas an der
Organisationsstruktur zu andern. Dabei haben auch sie die
Moéglichkeit, durch Gesprache mit Vorgesetzten oder im
Zusammenschluss mit anderen auf bestehende Probleme
aufmerksam zu machen.

Hilfe bei Burnout

Burnout ist eine ernstzunehmende Krankheit. Ab einem
gewissen Stadium sind praventive Methoden nicht ausreichend
und es sollte unbedingt professionelle Hilfe hinzugezogen
werden. Wenn Anzeichen von Burnout bestehen, sind v.a.
zunachst regenerative Maf3nahmen essenziell, z.B.:

Eigene
Ruhe Bedrfnisse
beachten
Emotionen Unterstlitzung 2l
Umfeld
wahrnehmen holen . .
einbeziehen
Akzeptanz Sich Zeit nehmen
Im Zweifel stehen (Betriebs-)Arzt*innen oder

Psychotherapeut*innen zur Seite. Das familiare Umfeld sowie
Freund*innen kdnnen emotionale UnterstUtzung bieten und
moglicherweise Aufgaben abnehmen. Die Beratungsstellen der
“Burnout Brucke” bieten kostenlos, anonym und
niedrigschwellig Hilfe an und sind auch fur Angehorige
geeignet.

Umgang mit Burnout als Anti-Stresstrainer*in
Als angehende Anti-Stresstrainer*innen kennen wir nun
allgemeine Strategien zur Pravention und Erholung von Stress

und kdénnen somit zur Burnout-Pravention beitragen. Es ist
wichtig, sensibel fur psychische Belastungen in unserem
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Umfeld oder Burnout-Symptome von Mitmenschen zu sein.
Wenn gewunscht, kdnnen wir die Betroffenen bei der Suche
nach professioneller Unterstutzung helfen. Wir haben jedoch
nicht das notwendige Fachwissen und die Ausbildung, um
selbst therapeutische oder psychiatrische Hilfe anzubieten und
sollten hier unsere Grenzen kennen und wahren.

Achtsamkeit & Entspannung bei Burnout

Achtsamkeit und Entspannung zahlen zum regenerativen
Stressmanagement, uber das wir im Anschluss noch detailliert
sprechen werden. Sie sind aufRerdem essenziell fur Menschen,
die von einem Burnout gefahrdet und betroffen sind.

Das Zusammenspiel von Achtsamkeit und Entspannung

Sind Menschen chronisch gestresst, weil sie beispielsweise Uber
einen langen Zeitraum hart gearbeitet haben, dann sollte man
im ersten Schritt die Prioritat auf Entspannung legen. So
kdnnen sich Korper und Psyche regenerieren, wir kdnnen zur
Ruhe kommen und neue Energie tanken. Denn ohne ein
angemessenes Mal3 an Ruhe und Energie gestaltet es sich
schwierig, Achtsamkeitsubungen zu praktizieren. Diese
Ubungen erfordern bewusste Anstrengung, Zeit und Hingabe,
fUr die eine ausreichende Energiequelle vonnoéten ist. Ist dann
das Stresslevel gesunken und die Energie etwas aufgetankt,
kann mit AchtsamkeitsUbungen begonnen werden. Deren
regelmaf3ige Praxis fUhrt dazu, dass eine achtsame Haltung und
Lebensweise kultiviert wird, welche uns dabei hilft, das eigene
Stresserleben zu verstehen und zu reflektieren. Durch die
veranderte Lebensweise wird bewusst, wie wichtig regelmalige
Entspannung und Selbstfursorge sind. Dies fuhrt dazu, dass wir
Entspannungsphasen bewusster in unser Leben integrieren,
sodass einem chronisch hohen Stresslevel vorgebeugt werden
kann.
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Regeneratives Stressmanagement |

Die Regeneration und Erholung von Stress ist wichtig, um
langfristig psychisch und kérperlich gesund durch den Alltag
mit all seinen Herausforderungen zu gehen. Eine regelmafiige
Achtsamkeitspraxis sowie bewusste Phasen der Entspannung
konnen uns helfen, unsere Bedurfnisse besser wahrzunehmen
und unsere “Batterien” wieder aufzuladen, um so langfristig
unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Achtsamkeit

“Achtsamkeit ist die Absicht, die Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Moment zu richten, ohne ihn zu werten.”
- Jon Kabat-Zinn (2013) -

Die regelmafBige Praxis von Achtsamkeit kann zu einer
Stressreduktion  fuhren, dem haufigeren Erleben von
angenehmen Emotionen wie Freude und Mitgefuhl und zu
einer Verbesserung im Umgang mit Stress bei der Arbeit, sowie
einer Verbesserung der Schlafqualitat.

Auswahl einer Achtsamkeitsiibung

Sei Dir bewusst, welches Ziel Du mit der Achtsamkeitsubung
verfolgen mochtest und welche Art der Achtsamkeitsubung
sich dafur eignet. Genauso sollte der Kontext, in dem die
Ubungen stattfinden, berlcksichtigt werden. Uberlege, welche
Vorerfahrungen die Teilnehmer*innen hinsichtlich
AchtsamkeitsUbungen mitbringen und welche Einstellungen
sie diesbezuglich haben. Ist wenig Erfahrung vorhanden und
sind die Teilnehmer*innen sehr angespannt, so sollte der Fokus
auf eher korperbezogenen Ubungen liegen, also Ubungen,
welche sich auf das direkte Erleben des Korpers mit allen
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Sinnen konzentrieren. Bei Anfanger*innen empfiehlt es sich
auch, mehr Erklarungen, Hilfestellungen und ausfuhrlichere
Beschreibungen zu verwenden.

Anleiten einer Achtsamkeitsiibung

Damit das Anleiten einer AchtsamkeitsUbung gut funktioniert,
gibt es einige Aspekte zu beachten:

Setting: Achte auf Ruhe und je nach Moglichkeit eine
ansprechende Raumgestaltung (z.B. Stuhlkreis, Decken,
Meditationskissen).

Eigene Haltung: Als Anleiter*in solltest Du selbst ruhig
und entspannt sein. Dafur ist es hilfreich, die
Bauchatmung anzuwenden. Sei Dir auch bewusst, dass die
Zeit als Anleiter*in viel schneller vergeht, deshalb ist ein
langsames Vortragen wichtig.

Vorbereitung der Ubung: Spreche die Ubung vorher
einige Male laut durch. Trage Dir Pausen ein, wenn es Dir
schwerfallt, langsam zu sprechen.

Durchfuhrung: Viele Menschen haben am Anfang Angst,
bei den Ubungen etwas falsch zu machen. Mache deshalb
klar, dass es hier kein “richtig” und “falsch” gibt, denn es ist
normal, dass wir auch unachtsam sind. Achte beim
Sprechen auf eine ruhige und sanfte Stimmlage.
Anleitungsweise: Passe die Instruktionen an Deine
naturliche Sprechweise an, schreibe dafur den Text gerne
um, sodass dieser zu Deinem eigenen Text wird.

Feedback: Erkundige Dich immer, wie es den
Teilnehmer*innen mit der Ubung erging und erfrage
Feedback.

Diese Struktur bietet einen guten Rahmen, um jegliche
Achtsamkeitsubungen anzuleiten:

1.
2.

Vorbereitung: Dein Zustand, Raum herrichten
Intro: Haltung, 3x Atmen, Augen, Korper bewusst spuren
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3. Hauptteil: Eigentliche Ubung (Gedanken, Gefluhle, Atem)

4. Outro: Fokus loslassen, Korper bewusst spuren, 3x Atmen,
Augen, Ankommen/Ausklingen

5. Feedback: Wie erging es Euch mit der Ubung? Wie habt
lhr diese Ubung erlebt? Was war schwierig/ leicht?

Ubung. Achtsamkeitsiibungen anleiten
Gebt Euch nach jeder Achtsamkeitsubung gegenseitig
Feedback:
1. Wie ist es der anleitenden Person selbst ergangen?
o Wie habe ich mich beim Anleiten gefuhlt?
o Was war schwierig?
o Was hat gut geklappt?

2. Welches Feedback haben die teilnehmenden Personen
fUr die anleitende Person?
o Wie war die Stimme? Wie war das Tempo?
o Wie waren Intro, Hauptteil, usw.?
o Was ist mir Positives aufgefallen? Was kann in
Zukunft besser gemacht werden und wo sehe ich
noch Potenzial?

Ubung. Wie kannst Du wahrend der Aktivitdt Achtsamkeit
Uben? Suche Dir 1-2 Aspekte heraus, auf die Du heute wahrend
der Aktivitat bewusst achten wirst
e Pause
Sinneswahrnehmung
Korperfokus
Grenzen/Herausforderungen
Atemfokussierung
Bewusstes Essen
Positive Intention
Dankbarkeit
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Regeneratives Stressmanagement ||

Die richtige Pause

Durch regelmal3ige Pausen und Momente der Besinnung
kédnnen wir Klarheit gewinnen, unsere Aufmerksamkeit auf das
Wesentliche richten und nach solchen Augenblicken gestarkt
und fokussiert unsere Aktivitaten fortsetzen, um unsere Ziele
mit noch gréBerer Entschlossenheit zu erreichen. Pause ist
jedoch nicht gleich Pause. Je nachdem, welcher Belastung man
ausgesetzt ist, kdbnnen verschiedene Arten von Pausen helfen,
Stress effektiv zu reduzieren.

Bei ...

e korperlicher Belastung hilft passive kérperliche Erholung
(z.B. Schlafen, Nickerchen, Serie schauen, Musik horen).

e langem Sitzen hilft aktive korperliche Erholung (z.B.
Sport, Spaziergange, Backen, Dehnen).

e langer Konzentration/Konzentrationsschwierigkeiten hilft
mentale Erholung (z.B. regelmaf3ige Pausen, in denen
man sich vorUbergehend mental von seiner Arbeit/
aktuellen Aufgaben distanziert).

e Grubeln und Nachdenken hilft mentale Erholung (z.B.
qgualende Gedanken in einem Notizbuch notieren).

e langer Bildschirmzeit hilft sensorische Erholung (z.B.
Auszeiten von Handy, Laptop, Fernseher).

e |deenlosigkeit oder wenn man bei bestimmten Aufgaben
nicht weiterkommt, hilft kreative Erholung (z.B. Zeit in der
Natur, Kunst, Musik, Kultur, Fotos am Arbeitsplatz).

e emotionaler Uberforderung hilft emotionale Erholung
(z.B. Gefuhle ausdrucken, ehrliche Antworten auf die Frage
“Wie geht es dir?”, Gesprache mit Freund*innen).

e ecrschopfenden sozialen Interaktionen hilft soziale
Erholung (z.B. Umfeld mit unterstUtzenden Menschen,
ermudende Beziehungen vermeiden).
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Entspannungsiubungen

e Autogenes Training nutzt die Kraft der
Selbstbeeinflussung, um durch wiederholte Formeln wie
.Meine Atmung ist ruhig” eine tiefe Entspannung zu
erreichen, die das vegetative Nervensystem positiv
beeinflusst.

e Traumreisen leiten die Vorstellungskraft zu
entspannenden Szenarien an, wodurch individuelle,
positive Sinneserlebnisse gefordert werden.

e Bei der Progressiven Muskelentspannung (PMR) werden
Muskelgruppen nacheinander angespannt und entspannt,
was hilft, den Muskeltonus zu senken und innerlich zur
Ruhe zu kommen.

Ubung. Entspannungsibungen anleiten
Was ist wichtig beim Anleiten des autogenen Trainings?

Was ist wichtig beim Anleiten einer Traumreise?

Was ist wichtig beim Anleiten der progressiven
Muskelrelaxation?
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Gebt Euch nach jeder Entspannungsubung gegenseitig
Feedback:
1. Wie ist es der anleitenden Person ergangen?
o Wie habe ich mich beim Anleiten gefuhlt?
o Was war schwierig?
o Was hat gut geklappt?

2. Welches Feedback haben die teilnehmenden Personen
fur die anleitende Person?
o Wie war die Stimme? Wie war das Tempo?
o Wie waren Intro, Hauptteil, usw.?
o Was ist mir Positives aufgefallen? Was kann in
Zukunft besser gemacht werden und wo sehe ich
noch Potenzial?

Schreibt Euch das Feedback gerne auf.

Blick durch die Trainer*innen-Brille. Achtsamkeits- und
Entspannungsverfahren
1. Wie kannst Du als Trainer*in Andere dabei unterstutzen,
Achtsamkeit & Entspannung in den Alltag zu integrieren?
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Didaktik Anti-Stress-Trainer*in

Ein souveranes Auftreten als Trainer*in erfordert nicht nur das
entsprechende Fachwissen, Selbsterfahrung und praktische
Trainingserfahrungen, sondern auch eine gute Didaktik. Diese
ist zentral fur die Gestaltung einer positiven Lernatmosphare
und eines abwechslungsreichen Trainings eine wichtige Rolle.

Ubung. Vorwissen Didaktik
1. Uberlege, was Du schon Uber das Thema Didaktik weif3t.
Welche Vorerfahrung hast Du in der Entwicklung von
Konzepten und Unterrichts- oder Seminarinhalten?

Das Berliner Modell der Didaktik

Das Modell beschreibt die Gestaltung von Lehr-Lern-Einheiten.
Dabei unterscheidet es zwischen steuerbaren
Entscheidungsfaktoren und Rahmenbedingungen, die nur
begrenzt kontrollierbar sind. Bei der Planung sind die
Entscheidungsfaktoren unter Berucksichtigung der
Rahmenbedingungen festzulegen. Entscheidungsfaktoren sind:

¢ Intention: Mit welchem Ziel findet das Training statt?

e Inhalte: Welche Inhalte werden im Training vermittelt?

e Methode: Welche Methoden werden im Training genutzt?

e Medium: Welches Medium wird im Training genutzt?
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Rahmenbedingungen lassen sich unterteilen in:
e Anthropogene Voraussetzungen der Beteiligten:
z. B. Motivation, Vorwissen, Interessen der Teilnehmenden
e Soziokulturelle Voraussetzungen der Beteiligten:
z. B. raumliche und zeitliche Vorgaben, externe EinflUsse

Bedingungsrahmen: Wo, Wann, Wer?

/\

\/

Ubung. Vier Faktoren des Berliner Modells
1. Uberlegt Euch am Beispiel dieses Bildungsurlaubs:
Was ist die Intention? (Wozu gibt es dieses Seminar?)

Was ist der Inhalt? (Worum geht es in diesem Seminar?)

Was ist die Methode? (Wie wird das Seminar vermittelt?)
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Was ist das Medium? (Womit wird das Seminar vermittelt?)

Um die Intention eines Trainings festzulegen, ist es hilfreich,
Lernziele zu formulieren. Lernziele konnen sich auf das Wissen,
Verstehen und Konnen beziehen und somit verschiedene
Kompetenzbereiche abdecken. Dennoch haben alle Lernziele
die Gemeinsamkeit, dass sich in sichtbarem Verhalten der
Teilnehmenden zeigt, ob die Ziele erreicht wurden.

Die eingesetzten Methoden im Training kdnnen (und sollen)
vielfaltig sein und variieren je hach Rahmenbedingungen und
Ziel. Einerseits gibt es Methoden, bei denen die Teilnehmenden
passiv bleiben und Informationen aufnehmen (zuhéren,
zuschauen, lesen). Andererseits gibt es Methoden, bei denen die
Teilnehmenden aktiv werden und sich intensiv mit den Inhalten
beschaftigen (diskutieren, anwenden, unterrichten).

Es empfiehlt sich, mobglichst viele aktive Methoden der
Wissensvermittlung einzusetzen und die Teilnehmenden ins
Training einzubinden.

Blick durch die Trainer*innen-Brille. Methoden im Training
o \Welche Lehrmethoden wurden im Seminar verwendet?
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Ubung. Bedingungsrahmen Berliner Modell

1.

Wie wurdet Ihr die Voraussetzungen beschreiben?
Welche weiteren Aspekte oder Fragen gehoren dazu?
Was sind die wichtigsten anthropogenen
Voraussetzungen fur Anti-Stresstrainer*innen?

Anthropogene Voraussetzungen der Beteiligten:

Soziokulturelle Voraussetzungen der Beteiligten:

Gruppenubung. Trainingsplanung
Plant mittels des Berliner Modells ein Training im Umfang von
10 Minuten zum Thema “Konstruktiv Feedback geben”.

e Zielgruppe: 12 Teilnehmende, Berufseinsteiger*innen

(20-30 Jahre), wenig Vorkenntnisse, kennen sich
untereinander nicht, unterschiedliche Motivation und
Hintergrunder der Teilnehmenden

Raumliche Ausstattung: Seminarraum mit Tischen und
Stuhlen, ausreichend Platz, Beamer, Flipchart und
Materialkoffer vorhanden
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Deine Notizen:
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Reflexion & Transfer

Die  Ausbildung zurfzum  Anti-Stresstrainer*in ~ umfasst
verschiedene Bausteine. Zum Abschluss der Woche wollen wir
uns die Zeit nehmen, gemeinsam die Seminarinhalte zu
reflektieren und den Transfer in die Praxis zu erleichtern:

e

Wissensvermittlung q :)'Q Selbsterfahrung
o

()
Trainingserfahrung G .sﬂ
298

Haltung & Didaktik

Haltung & Didaktik

Ubung. Haltung & Didaktik
e Gruppe I: Welche Haltung nehme ich als
Anti-Stress-Trainer*in ein?
e Gruppe 2: Worauf achte ich als Anti-Stress-Trainer*in bei
der Vermittlung von Wissen und der Anleitung von
Ubungen?
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Trainingserfahrung

Ubung. Peer-Feedback zur Trainer*innenrolle
1. Gebt Euch gegenseitig konstruktives, wertschatzendes
Feedback.
2. Schreibt Euch das Feedback gerne auf.

Neue Vorsatze in die Praxis umsetzen

Wenn-Dann-Satze, auch Implementierungsintentionen
genannt, helfen, konkrete Ziele durch klare Handlungsplane
umzusetzen. Ein Beispiel: : ,\Wenn ich merke, dass ich gestresst
bin, dann atme ich tief durch." Dieser Satz verknupft die
geplante Handlung mit einem festen Zeitpunkt und steigert die
Wahrscheinlichkeit, dass das Verhalten zur Gewohnheit wird.

Ubung. Wenn-Dann-Satze

Uberlege Dir, was Du aus dem Seminar in Deinen Alltag
einbauen maochtest. Wie kdnntest Du es mithilfe eines
“Wenn-Dann-Satzes” umsetzen?
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Empfehlungen

Stressentstehung & -auswirkungen
e Warum Zebras keine Migrane kriegen - Robert Sapolsky

Praventives Stressmanagement
e 50 Satze, die das Leben leichter machen - Karin Kuschik
e Getting Things Done - David Allen
e Die 1%-Methode - James Clear

Mentales Stressmanagement
e Mindset - Carol Dweck
Die Macht der guten Gefuhle - Barbara Fredickson
Denken wie ein Buddha - Rick Hanson
Sorge dich nicht, lebe - Dale Carnegie
Die 6 Saulen des Selbstwertgefuhls - Nathaniel Branden
Wer dem Gluck hinterherrennt, der lauft daran vorbei - Russ Harris
Anleitung zum Unglucklichsein - Paul Watzlawick

Regeneratives Stressmanagement
e Das Achtsamkeitstraining: 20 Minuten taglich, die Ihr Leben
verandern - Marks William
Das kleine Buch vom achtsamen Leben - Patricia Collard
Komm, ich erzahl dir eine Geschichte - Jorge Bucay
Jetzt! Die Kraft der Gegenwart - Eckhart Tolle
Altered Traits - Daniel Goleman
EinfUhrung in die Meditation - Tara Brach
Gesund durch Meditation - Jon Kabat-Zinn
Ich pflanze ein Lacheln - Thich Nath Hanh

Burnout-Pravention
e Burn-Out-Brucke Deutschland (Burnout- und Krisenberatung)

Schau’ doch mal vorbei:

Let’s Flow YouTube-Kanal
Link zum QR-Code:
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Downloadbereich fur Anti-Stress-Trainer*innen E
Link zum QR-Code:

https://www.letsflow.reisen/downloadmaterial/ast
Passwort: DwLaMtRaAST
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