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Einfuhrung

Digital immer erreichbar, Riickantwort geben Sie selbstverstandlich sofort? Jederzeit bestens
informiert Uber alle wichtigen Social- und Online-Medien? Ohne die Méglichkeiten der
digitalen Kommunikation und Information wéare im heutigen Berufsleben eine erfolgreiche
Zusammenarbeit auf Distanz undenkbar und mobile Arbeit wie zum Beispiel aktuell in der
Corona-Krise schlicht nicht moglich. Wenn aber alle mobil arbeiten, bekommen wir weniger
voneinander mit. Manchen gibt das das Gefiihl, standig beweisen zu missen, dass sie wirklich
etwas leisten. SchlieRlich steckt in jeder empfangenen e-Mail die subtile Aufforderung, ebenso
schnell zu antworten. Doch tberall und permanent online vernetzt und erreichbar zu sein,
erzeugt Stress.

Der Begriff Telepressure bezeichnet den gefiihlten Druck, jederzeit sofort auf (arbeits-
bezogene) Mails etc. antworten zu miissen. Dieser intuitive Reflex hat zahlreiche, negative
Auswirkungen. Lernen Sie im Seminar, wie Sie zu einem gesiinderen Umgang mit Medien und
digitaler Kommunikation finden.

Ziel

» Sie kennen das Phdanomen Telepressure und wissen wie es entsteht.

« Siesind in der Lage, Strategien fiir Ihren eigenen Arbeitsalltag zu entwickeln.

«  Sie wissen, wie Sie (digitale) Anforderungen priorisieren und lhre Arbeitsleistung richtig
einordnen kdnnen.

Programm

Theoretische Einfiihrung

«  Was versteht man unter Telepressure und wie entsteht dieses Phdnomen?

»  Wie wirken sich Telepressure und standige Erreichbarkeit auf unsere Gesundheit, unsere
Leistungsfahigkeit und unsere Zusammenarbeit aus?

«  Mit welchen Strategien kdnnen Sie steigendem Erwartungsdruck, gesundheitlichen Beein-
trachtigungen und Leistungsabfall entgegenwirken?

Telepressure wirkungsvoll vorbeugen

» Tipps gegen Telepressure: Selbstkontrolle, Selbstreflexion, Struktur

»  Arbeitszeiten und Arbeitsergebnisse abstimmen

«  Tagesplan schafft Struktur

» Feierabend, Pausen und private Aktivitaten einplanen - auch in der mobilen Arbeit
«  Notfallplan: Raus aus der Stressspirale
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Heilpraktikerin Psychotherapie

Termin:
27.09.2021

Zeit:
10:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:
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