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	Modul 5 – Übung 5-5 „Umgang mit Stress & Belastungen im Arbeitsalltag”

	Baustein: Modul 5 – Berufsalltag & Kommunikation im Betrieb

	Übung: 5 – Umgang mit Stress & Belastungen im Arbeitsalltag

	Dauer: 75 Minuten

	Gruppengröße: Einzelarbeit + Gruppenaustausch


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen eigene Stresssignale und typische Belastungssituationen.
Sie lernen Strategien zur Stressbewältigung, Priorisierung und Erholung im Arbeitsalltag kennen – und stärken so ihre Belastbarkeit und Selbstwirksamkeit.
Material
· Arbeitsblatt „Mein Stressbarometer“ (Skala 1–10: Wie gestresst fühle ich mich?)
· Stifte / Marker
· Flipchart mit „Belastungen & Bewältigungsstrategien“
· ggf. Musik oder kurze Entspannungsübung (Atemtechnik, progressive Muskelentspannung)
· Beamer oder Whiteboard für Impulse


Ablauf / Durchführung
	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	10 Min.
	Coach fragt: „Was bedeutet für Sie Stress?“ – Sammlung typischer Auslöser (Zeitdruck, Konflikte, Unsicherheit, Lärm …).

	Input / Theorie
	10 Min.
	Kurzinput: Unterschied zwischen positivem (Eustress) und negativem (Distress) Stress. Körperliche & psychische Warnsignale.

	Einzelarbeit – Stressbarometer
	20 Min.
	TN bewerten ihre aktuelle Belastung auf einer Skala und notieren: „Was stresst mich?“ und „Was hilft mir?“

	Gruppenarbeit – Austausch & Strategien
	20 Min.
	In Kleingruppen: Austausch über individuelle Bewältigungsstrategien. Sammlung auf Flipchart (z. B. Bewegung, Struktur, Entspannung, Humor).

	Abschluss / Reflexion
	15 Min.
	Gemeinsame Mini-Achtsamkeitsübung (1-Minute-Breathing). Abschlussfrage: „Was nehme ich mir für den nächsten Arbeitstag vor?“


Reflexionsfragen / Transfer
· Woran merke ich, dass mein Stresslevel steigt?
· Was hilft mir, wieder runterzufahren?
· Wie kann ich auch im Job kleine Pausen oder Auszeiten schaffen?

Coach-Tipp / Hinweise
· Schaffe einen geschützten Rahmen – Stress ist oft ein sensibles Thema.
· Nutze humorvolle, lebensnahe Beispiele („Montagmorgen, 7 Uhr, Kaffee leer…“).
· Optional: Verknüpfe mit Energie-Akku-Übung (Modul 2-4) für Wiederholungseffekt.
· Sehr gute Vorbereitung auf Übung 5-6 „Kommunikationsregeln & Betriebsklima gestalten“.

Dokumentation
Arbeitsblätter und Stressskalen ablegen.
Coach dokumentiert Stressquellen, Bewältigungsstrategien und Selbstreflexion pro Teilnehmer.
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