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Kompetenzfelder
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Quelle: eigen Darstellung, in Anlehnung an Wicher (2015), S. 19
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Methodenkompetenz
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Quelle: Wicher (2015), S. 18
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Seminarplanung 

1. Funktionen & Kompetenzen

2. Strategisches Denken

3. Kommunikation & Führung

4. Motivation & Kreativität

5.Stress- & Zeitmanagement
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Stressmanagement
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Der Begriff Stress
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Gründe für Stress
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Stressoren aus dem Privatbereich
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Umgang mit Stresssituationen
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Biologische Erklärung des Stressmechanismus
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Möglichkeiten der Stressbewältigung
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Anzeichen für Unterforderung als Stressindikator 
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Anzeichen für Überforderung als Stressindikator 
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Anzeichen für eine positive Leistung (mittlere Stressdosis)
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Auswirkungen von Stress
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Aufgaben des Stressmanagements
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Individuelles Stressmanagement
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Welche Möglichkeiten gibt es, mit Stress richtig umzugehen und Burn-out zu vermeiden?
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Quelle: https://medium.com/@LosFoodiesMagazine/how-can-stress-management-techniques-improve-mental-and-physical-well-being-20a6c55d1cb6
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Möglichkeiten einer individuellen Stressbewältigung

➢ Achtsamkeit

➢ Entspannungsmethoden

➢ Coaching

➢ Zeitmanagement

➢ Ernährung und Sport
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Möglichkeiten einer betrieblichen Stressbewältigung

➢  Stress als Belastungsfaktor akzeptieren
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Möglichkeiten einer betrieblichen Stressbewältigung
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➢  Veränderung der Unternehmens- und Führungskultur
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
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Trennung von Arbeit und Freizeit
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Work-Life-Balance
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Work-Life-Balance-Strategie
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Beispiele zu Work-Life-Balance
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Zeitmanagement
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Zeitfresser
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ALPEN-Methode als Zeitplanungstechnik
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Potenzielle Vor- und Nachteile der ALPEN-Methode

Vorteile:
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Nachteile (bzw. Fehler):
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Methoden zum Treffen von Entscheidungen

Pareto-Prinzip

Seite 31

Eisenhower-Prinzip
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Eisenhower-Prinzip
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Quelle: https://karrierebibel.de/eisenhower-prinzip/
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Tipps zur beruflichen Tagesgestaltung (Seiwert)
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Selbstkontrolle
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Fragen zur kritischen Selbstkontrolle
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