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AGENDA
1. Was ist Stress? 
2. Die Analyse der persönlichen 
Stressbelastungen - Energie-
Check-Up 
3. Das Kennenlernen und 
Ausprobieren von 
Stressbewältigungsmethoden  
4. Die Entwicklung eines 
persönlichen 
Antistressprogramms



WAS IST STRESS? 
GRUNDLAGEN DER STRESSTHEORIE

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



Ursachen und Bedingungen für 
Stresssituationen

Die Stressspirale nach Unger/Kleinschmidt



Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



ENERGIEQUELLEN

Körper  
Emotionen  
Verstand  
Sinn 



DIE ENERGIEQUELLEN DES 
MENSCHEN 

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



DIE ENERGIEQUELLEN DES 
MENSCHEN 

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



WO STEHE ICH ?

Energiequellen 
und   

Energieräuber 

Verstand 
Emotionen 
Sinn 
Körper



PERSÖNLICHER 
ENERGIEHAUSHALT

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



DAS ENERGIE- 
POWER- 

KONZEPT



1. ❐ Ich schlafe weniger als mindestens sieben bis acht 
Stunden und ich fühle mich morgens häufig müde. 

2.  ❐ Ich lasse häufig das Frühstück ausfallen oder esse 
wenig Nahrhaftes/Gesundes. 

3.  ❐ Ich treibe zu wenig Sport. (mindestens dreimal pro 
Woche)).  

4.  ❐ Ich gönne mir tagsüber keine regelmäßigen 
Erholungspausen oder verlege mein Mittagessen häufig an 
meinen Schreibtisch – wenn ich überhaupt etwas esse. 

KÖRPER 
ENERGIE-CHECK-UP

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



EMOTIONEN 
ENERGIE-CHECK-UP

1.  ❐  Ich fühle mich während der Arbeit häufig gereizt, ungeduldig 
oder ängstlich, vor allem wenn die Anforderungen sehr hoch sind.  

2. ❐ Ich habe nicht genügend Zeit für meine Familie und die 
Menschen, die mir wichtig sind, und wenn ich Zeit mit ihnen 
verbringe, bin ich häufig geistig abwesend.  

3. ❐ Ich habe zu wenig Zeit für Dinge, die mir wirklich Spaß 
machen. 

    4. ❐ Ich nehme mir selten genug Zeit, anderen meine 
        Wertschätzung auszusprechen oder meine eigenen Leistungen 
        und Erfolge zu genießen. 

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



VERSTAND 
ENERGIE-CHECK-UP

1. ❐ Ich kann mich nur schwer voll und ganz auf eine Sache 
konzentrieren, und ich lasse mich tagsüber leicht ablenken, 
besonders von E-Mails.  

2. ❐ Ich bringe viel Zeit meines Arbeitstages damit zu, mich um    
akute Krisen zu kümmern, anstatt mich auf Aktivitäten von 
langfristigem Wert und Nutzen zu konzentrieren.  
3. ❐ Ich nehme mir kaum Zeit, um nachzudenken, Strategien 
auszuarbeiten und kreative Ansätze zu entwickeln.  
4. ❑ Ich arbeite auch abends und am Wochenende, und ich mache 
selten einen wirklich E-Mail-freien Urlaub. 

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



SINN 
ENERGIE-CHECK-UP

1.  ❑ Ich verbringe bei der Arbeit zu wenig Zeit mit den Dingen, die ich am besten kann und 
die mir am meisten Spaß machen.  

2. ❑ Es gibt eine deutliche Diskrepanz zwischen dem, was mir nach eigenen Aussagen am 
wichtigsten im Leben ist, und dem, wie ich meine Zeit und Energie tatsächlich nutze.  

3. ❑ Meine Entscheidungen im Job werden stärker von äußeren Zwängen beeinflusst als 
von meiner eigenen Vorstellung von Sinn und Zweck.  

4.  ❑ Ich investiere zu selten Zeit und Energie, um etwas Gutes für andere oder die 
Allgemeinheit zu tun. 

Quelle: Katrin Greßer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten 



WAS IST IHRE 
ENERGIE BILANZ?

Gesamtauswertung:  
0–3: Hervorragendes Energiemanagement 
 
4–6: Akzeptables Energiemanagement 
 
7–10: Deutliche Schwächen beim 
Energiemanagement  

11–16: Ausgewachsene Energiekrise 



WORAN WOLLEN 
SIE ARBEITEN?

Gesamtzahl der angekreuzten Aussagen pro 
Kategorie:  

Körper__Emotionen__Verstand__Sinn__ 

Einzelauswertung pro Kategorie:  
0: Hervorragendes Energiemanagement  
1: Gutes Energiemanagement 
2: Deutliche Schwächen 
3: Schlechtes Energiemanagement  
4: Ausgewachsene Energiekrise 



Stressbewältigungsmethoden: 

1. Verstand - Energie fokussieren 
2. Sinn - Energie durch 

Bedeutsamkeit 
3. Emotionen - Qualität der 

Energie 
4. Körper - Physische Energie



VERSTAND 
EISENHOWER-PRINZIP

ist eine Möglichkeit, anstehende Aufgaben in 
Kategorien einzuteilen.  
Dadurch sollen die wichtigsten Aufgaben 
zuerst erledigt und unwichtige Dinge 
aussortiert werden.  

✓‚wichtig‘ sind jene Aufgaben, die 
insbesondere der Erreichung der eigenen 
Ziele dienen, 
✓✓‚dringend‘ sind alle Tätigkeiten, die eine 
direkte Aufmerksamkeit erfordern und nicht 
verschoben werden können 

 

https://kreative-assistenz.jimdofree.com/eisenhower-prinzip/



SINN- 
7 TIPPS FÜR MEHR 
SINNHAFTIGKEIT 

IM LEBEN
1. Dankbar sein 
2. Hingabe
3. Selbst reflektieren
4. Sinn finden
5. Mit allen Sinnen genießen
6. Werteorientiert leben
7. Visionär denken



EMOTIONEN- 
3 BRILLEN ZUM 

PERSPEKTIVWECHSEL
Die umgekehrte Brille:  

Was würde mein Gegenüber in diesem Konflikt wohl 
sagen und inwiefern könnte er damit recht haben?  

Die langfristige Brille: 
Wie beurteile ich diese Situation wohl in sechs 

Monaten? 
Die Weitsicht-Brille:  

Egal, was bei diesem Problem herauskommt, wie kann 
ich dadurch wachsen und was kann ich daraus lernen? 



KÖRPER- 
MEINE LEISTUNGSKURVE

⭐Wann sind Sie besonders 
leistungsfähig?  
⭐Wann gehen Ihnen die Dinge leicht 
von der Hand?  
⭐Wann haben Sie am meisten Energie?  
⭐Zu welchen Zeiten ist Ihre 
Leistungsfähigkeit geringer?  
⭐Wann lässt Ihre Aufmerksamkeit nach 
und Sie werden müde?” 



VIELEN DANK FÜR IHRE 
AUFMERKSAMKEIT!


Gośka Soluch, Sozialwissenschaftler*in, Trainer*in, Referent*in, 
Prozessbegleiter*in und Coach*in/Supervisor*in (DGSv*). 

www.goska-soluch.de

http://www.goska-soluch.de

