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Begrifflichkeiten - STRESS

STRESS (engl. ftr Druck, Anspannung, lat. Stringere ,anspannen’)
bezeichnet zum einen durch spezifische aul3ere Reize (Stressoren)
hervorgerufene psychische und physische Reaktionen bei Lebewesen,
die zur Bewaltigung besonderer Anforderungen befahigen, und zum
anderen die dadurch entstehende korperliche und geistige Belastung.

STRESS bedeutet durch eine Bedrohung hervorgerufene psychische und
korperliche Anpassungsreaktion

STRESS - eine sowohl physiologische als auch psychische Reaktion
auf Ereignisse (akute oder chronische), die uns aus .
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STRESS

Stressempfinden ist individuell von der menschlichen
Personlichkeit abhangig

Stress ist auch gut fur uns — gibt uns Energie und Antrieb
sowohl kdrperlich als auch psychisch

SUPERSTRESS - NEU im 21. Jahrhundert
Verursacht durch standige Aktivitat und Verfigbarkeit
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Stressauslosende Faktoren
Arten von Stressoren

Umweltstressoren
(Larm, Geruch, hohe Kriminalitat,...)

Berufliche Stressoren
(schlechtes Betriebsklima, Konflikte,....)

Beziehungsstressoren
(Familie, Partner, Kinder, Trennung, Verlust,...)

Spirituelle Angst

(Verlust v. Lebenszielen, Kontrollverlust, Sinnverlust,..

)
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Nonverbale Kommunikation

"Es ist nicht moglich nicht zu kommunizieren"
(Paul Wazlawick)

Inhalt 7%

Mimik und Gestik 55 %

Stimme 38 %

Korpersprache

Bedeutung fur Sympathie des Sprechers
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DIE ZWEI EBENEN DER

KOMMUNIKATION
Eisbergprinzip

emotionaler

Inhaltsebene

~ liefert Informationen

Sachinhalt einer Nachricht

Beziehungsebene

| driickt sich aus in

nonverbalen Signalen,
Handlungen
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DIE ZWEI EBENEN DER

KOMMUNIKATION
Eisbergprinzip

Gesprochene Worte
Vokalverhalten s

Sichtbares .
-“i!_'.,.;:- ¥ .. Toae

Verborgenes k Erfahrungen

i Winsche 11:
Eﬁnrerbe wusstsein
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DIE ZWEI EBENEN DER

KOMMUNIKATION
Eisbergprinzip

Wasserspiegel senken schafft Verstandnis
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Aktiv zuhodren Ich-Botschaften Fragen siellen
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Beziehungsebene
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« Aufmerksamkeit
 Konzentration

* Interesse am GP
« Zeit nehmen
« Ruckfragen

« Wesentliches
zusammenfassen
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Ich-Botschaften...

meine Wahrnehmungen, Vermutungen und Geftihle
als meine
dem Gesprédchspartner mitteilen

... lichten den emotionalen Nebel
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Fragen stellen

Offene Fragen

Wer ?
Was ?
Wo ?
Wie ?
Wann ?

Férdern eine positive
Gesprédchsentwicklung

XOMIMUNIKATION IM OP
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LEBENSWERKBUCH / METHODE

Das LEBENSWERKBUCH ist fir jede Frau und jeden
Mann bestens geeignet, die (der) ein erfulltes und
selbstbestimmtes Leben fihren will.

Und auch fur Unternehmen und Organisationen, die
Wert auf selbstverantwortliche und selbstbestimmte
Mitarbeiter/innen legen.

Das LEBENSWERKBUCH bietet Inspirationen
zum TUN und DRANBLEIBEN
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Faktoren fur nachhaltige, positive Entwicklung
It. Hirnforschung und Neurowissenschaften

Reflexion
SELBST und FREMD

Bewegung
GEISTIG und KORPERLICH

Verschriftlichung
TAGEBUCH
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — 12 Lebensfelder
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Lebensfelder

Index aller Inspirationen und meiner personlichen
Gedanken (MNotizen) und Bilder (Bkizsen)
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Selbstwert & Zwversichc
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Lebensfelder

Index aller Inspirationen und meiner personlichen
Gedanken (MNotisen) und Bilder (Blkizsen)
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — Methodik
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — Methodik

In den Tagen zwischen den Jahren, wenn
ich zuruckschaue und mich am Erreichten
uncl Erlebten erfreue, fallt mir auf ..

Meine Erkenninisse:
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — Methodik
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — Methodik

Auf dieser Grundlage
entwickle ich nun meinen
LEBENS-Jahresplan!

¢ secmeD

Bianca Lehner

Gesells. Geschaftsfuhrerin
Seemed GmbH
Reischekstrasse 39

4020 Linz
+43699/10892053


http://www.seemed.at/
mailto:office@seemed.at

OIIRESSFREIE
NOMIMUNIKATION IM OP

LEBENSWERKBUCH / METHODE
Aufbau — Methodik

Bianca Lehner

Gesells. Geschaftsfuhrerin
Seemed GmbH
Reischekstrasse 39

4020 Linz
+43699/10892053

¢ secmeD



http://www.seemed.at/
mailto:office@seemed.at

SIRESSFREIE
KOMMUNIKATION IM OP
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Priorisierte Felder zum Stressmanagement

Freude am Leben Energie & Motivation
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Priorisierte Felder zum Stressmanagement

Einzigartigkeit Selbstreflexion
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Priorisierte Felder zum Stressmanagement

Selbstwert & Zuversicht Balance & Ausgeglichenheit

SELBSTBESTIMMT s
LEBEN WS el
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Priorisierte Felder zum Stressmanagement

Bewegung & Wohlbefinden
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LEBENSWERKBUCH / METHODE
Praktische Ubung als Beispiel zur Umsetzung

Balance & Ausgeglichenheit

VOM
MUSSEN
ZUM
WOLLEN ....
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Praktische Ubung als Beispiel zur Umsetzung

WENIGER MISSEN
MEHR WOLLEN

ANLEITUNG ZU MEHR
SELESTBESTIMMUNG
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Es ist kinderleicht,
sich achtsam zu beachten!

Es ist oft schwer,
mit sich achtsam zu sein!

EITLICH STRESSF

ERKM

BALANCT & ASEIGLCRENN

ETHODE

69 seemen

Bianca Lehner

Gesells. Geschaftsfuhrerin
Seemed GmbH
Reischekstrasse 39

4020 Linz
+43699/10892053


http://www.seemed.at/
mailto:office@seemed.at

ANKE
FRAGEN
RWUNSCHT !

€» SecemeD

Bianca Lehner

Gesells. Geschaftsfuhrerin
Seemed GmbH
Reischekstrasse 39

4020 Linz
+43699/10892053
www.seemed.at
office@seemed.at



http://www.seemed.at/
mailto:office@seemed.at

	Stressfreie�Kommunikation im OP��bianca Lehner�trainerin, coach
	Stressfreie �Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Stressfreie�Kommunikation im OP�
	Ganzheitlich Stressfrei�mit der Lebenswerkmethode
	DAnke�Fragen�erwünscht ! 

