Umgang mit Stress

Ein Seminar für Schulleiterinnen und Schulleiter aller Schularten

Seminarziel

Die Teilnehmenden lernen ihre inneren und äußeren Stressfaktoren kennen und steigern ihre Wahrnehmungsfähigkeiten für Stress auslösende Situationen. Sie lernen auch Alternativen kennen, um starken Stress kurzfristig abzubauen und durch langfristige Maßnahmen das Aufkommen von Stress deutlich zu reduzieren.

Darüber hinaus setzen sie sich mit Personen auseinander, die durch ihr Verhalten deutlich zum Stressaufkommen beitragen und erarbeiten sich auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation (nach Dr. Marshall Rosenberg) Alternativen, diesen Menschen so zu begegnen, dass Situationen, die Stress verursachen, deutlich abnehmen.

Seminarinhalte

Die Teilnehmenden erhalten Impulse zu folgenden Themen:

· Persönliche Analyse der Situationen, die Stress verursachen

· Folgen von länger andauerndem Stress für die Gesundheit

· Innerer und äußere Stressfaktoren und ihre Wirkungen

· Möglichkeiten für den kurzfristigen Umgang mit Stress 

· Ansätze für die langfristige Reduzierung von Stress

· Alternativen, um die persönlichen Schutzfaktoren anzuregen

· Stress mit Personen durch die Gewaltfreie Kommunikation reduzieren

· Praxis- und Gesprächsübungen in Gruppen zum Erfahrungsaustausch
Nutzen

· Steigerung des Bewusstseins für die auslösenden Stressfaktoren

· Ansätze für einen entlastenden Umgang oder für die Reduzierung von Stress 

· Effektiver Umgang mit Personen, die Stress mit auslösen können

Referent des Seminars
Das Seminar wird von Erich Decker durchgeführt. 

Termin

Das Seminar beginnt am Mittwoch, den 10.11.2010 um 14 Uhr und endet am Donnerstag, den 10.11.2010 um 17 Uhr. 

Seminar für Schulleiterinnen und Schulleiter aller Schularten
"Umgang mit Stress"

Veranstalter: Arbeitskreis SCHULEWIRTSCHAFT und SVR Schulleitungsverband Rheinland-Pfalz 

Veranstaltungsnummer: 

Leitung: Martin N. Annen, SVR

Referent: Erich Decker / IZP-NET

---------------------------------------------------------------------------------

Mittwoch, 10.11.2010

14:00 - 15:30
Uhr
Persönliche Analyse der Situationen, die Stress verursachen



Folgen von länger andauerndem Stress für die Gesundheit

15:30 - 15:45
Uhr
Pause

15:45 - 17:30
Uhr
Innere und äußere Stressfaktoren und ihre Wirkung



Möglichkeiten für den kurzfristigen Umgang mit Stress

Donnerstag, 11.11.2010

09:00 - 10:30
Uhr
Möglichkeiten für den kurzfristigen Umgang mit Stress



Ansätze für eine langfristige Reduzierung von Stress

10:30 - 10:45
Uhr
Pause

10:45 - 12:30
Uhr
Alternativen, um die persönlichen Schutzfaktoren anzuregen



Stress-Situationen, die durch Personen hervorgerufen werden

12:30 - 13:30
Uhr
Mittagspause

13:30 - 15:00
Uhr
Einsatz der gewaltfreien Kommunikation in Stress-Situationen



Praxisübungen im Umgang mit der gewaltfreien Kommunikation

15:00 - 15:15
Uhr
Pause

15:15 - 16:30
Uhr
Stress mit Personen durch die gewaltfreie Kommunikation 



gezielt reduzieren



Rückblick und Abschluss des Seminars

---------------------------------------------------------------------------------
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