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Workshop 1:
Mit Stress umgehen

02. Dezember 2025: 15h30-17h00
03. Dezember 2025: 08h30-10h00
04. Dezember 2025: 12h00-13h30

Mitarbeiterzufriedenheit
verbessern




Wer wir sind rEro move XM HAI.IMARIE(L‘FEJ’B

NABLING TRANSFORMATION

Katrin Rink

Diplom-Juristin mit uber 16 Jahren generalistischer HR-Erfahrung,
davon mehrere Jahre in Fuhrungspositionen. Ausgebildeter
systemischer Coach. Zertifizierte Mediatorin (M.A.) mit
Spezialisierung auf Wirtschaftsmediation. Zertifizierte
Personalentwicklerin und Change Managerin. Branchen: Beratung,
Einzelhandel und Energiewirtschaft. Schwerpunktthemen:
Organisations- und Personalentwicklung, Fuhrungskrafteentwicklung
sowie berufliche Wiedereingliederung und Inklusion.

kKatrin.rink@promovetm.com
% +49 152 847 60 92
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Wichtige Info: Zertifikate premove XM pryMaRKT

NABLING TRANSFORMATION

Gerne erstellen wir fur alle Teilnehmenden Zertifikate fur das Besuchen des
Workshops.

Wichtig: Hierfur benotigen wir aber von allen Anwesenden die vollstandigen
Vor- und Nachnamen.

Bitte schreibt in den Chat euren Namen rein, nur so konnen wir sicherstellen,
dass alle, die mochten, ein Zertifikat erhalten.

Bei Fragen oder Unklarheiten konnt ihr euch gerne im Anschluss auch beim
Administrationsteam unter info@promovetm.com melden.
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Ubersicht der Workshops

02.12.2025 15h30-17h00

04.12.2025 12h00-13h30

16.12.2025  13h30-15h00

15.01.2026  12h00-13h30

20.01.2026  15h30-17h00

29.01.2026  12h00-13h30

06.02.2026 15h30-17h00

19.02.2026  12h00-13h30
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Erou-ove.—'rM

NABLING TRANSFORMATION

GLoBUS
BAUMARKT™

09.12.2025  15h30-17h00

18.12.2025 12h00-13h30

13.01.2026  15h30-17h00

22.01.2026  12h00-13h30

04.02.2026  15h30-17h00

09.02.2026 12h00-13h30

24.02.2026  15h30-17h00

26.02.2026 12h00-13h30
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NABLING TRANSFORMATION
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Ziele des Workshops premeoveTM BAUMARKES

NABLING TRANSFORMATION

* Du verstehst die Mechanismen, die zu negativem
Stress fuhren und kannst sie in positiven Stress umwandeln.

« Du lernst wirkungsvolle Methoden fur Stressabbau kennen.

« Du bildest fur dich eine Metapher, die es dir erlaubt,
dauerhaft in der Balance zu bleiben.
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Wie geh1' ihr mit Stress um? REI’O move XM HAUMARI%‘FE!E

NABLING TRANSFORMATION

Uberh&ufung von Aufgaben
- Ausgleich suchen, Freizeit, Partner
- Sport, Fitnessstudio
- Kopf ausschalten

Warte zu lange bis zur Erschopfung
Ich glaube alle Aufgaben erflllen zu mussen

Mochte allen gerecht werden, verliere Uberblick, Uberforderung
- Ture schliel3en und nichts mit nach Hause nehmen
- Laufe viele Kilometer
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Wie Stress entsteht prewe veTM pauMapices

NABLING TRANSFORMATION

*  Wie wir mit einem Ereignis umgehen, 4 Ereignis Talfahrt der  Reflexion Mut fOr Neue
hdngt wesentlich mit unseren cetunie gnoue | Chancen

Annahmen und unserer Sichtweise
auf die Dinge zusammen.

« Negative Annahmen und Sichtweisen
befliigeln Angste, schaffen Druck
und fuhren oft in die Talfahrt der Gefuhle.
In dieser Phase entsteht negativer Stress.

Personliche Energie

Zeitachse
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Woran man Stress erkennt prowmov e TM HAUMARR@E

NABLING TRANSFORMATION

- Trockener Mund - Mangel an Energie

- Geweitete Pupillen - Angespanntheit

- Schwitzen . - Kopfschmerzen
- Erhohter Puls

- Kalte Fusse
- Puls und Blutdruck erhoht

- Hohere Muskelspannung im
gesamten Korper

- Reduzierte Libido

- efc.

- Konzentrationsprobleme

- Mangelndes Selbstvertrauen
- Gefuhl der Machtlosigkeit

- Vergesslichkeit

- Unfahigkeit, Entscheide zu fallen

- efc.
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Positiven Stress schaffen promeov e TM HAUMARR@B

NABLING TRANSFORMATION

« Stress ist lebensnotwendig. Ohne Stress wurde sich
unser Korper nicht bewegen. Wir brauchen Stresshormone,
um vor Feinden zu fliehen, uns zu verteidigen, Distress

uns zu erndhren etc. (negativer Stress)

- Esist eine Frage der Perspektive, was wir als Stress
verstehen und wie wir damit umgehen.

Beispiel:
Ein kritisches Feedback kann als Kritik an einem selbst
oder als Chance fdr Entwicklung gesehen werden.

« In der Phase der Reflexion beginnen wir,
unsere Perspektive zu verandern.
So entsteht aus negativem Stress
(Distress) positiver Stress (Eustress).
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Sichtwelsen verandern f;“' wmoveTM pruMARKE

NABLING TRANSFORMATION

Ereignis Ereignis
Ich erhalte ein Ich erhalte ein
kritisches kritisches
Feedback. Feedback.
Verhalten Annahme Verhalten Annahme
Ilch verweigere Ich werde personiich Ich lerne aus der Das ist meine
mich der weiteren angegriffen. Ich bin Situation und Chance for
Kommunikation. nicht gut. entwickle mich. Entwicklung.
t Emotion l Emotion
lch fUhle mich Ilch fUhle mich
gestresst. positiv stimuliert.
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Sichtweise verandern premev eTM prumaricES
FCl"S"'Udie ENABLING TRANSFORMATION

«  Wir bilden nun gleich Zweiergruppen. @

- Legt fest, wer in der Gruppe mit der Ubung beginnt.

- Diskutiert einen Fall, wo du dich in einem roten Kreislauf befunden hast. Versuche nun
in der Diskussion mit deinem Gruppenpartner den Kreislauf so umzudrehen, dass
dadurch ein positives Resultat entsteht. Was kommt dabei heraus?

* Nach 5 Minuten wechselt ihr die Seite und die andere Person schildert ihren Fall.
Versucht wiederum, vom roten in den grunen Kreislauf zu gelangen.

« Falls noch Zeit bleibt, diskutiert miteinander, was der grune Kreislauf mit euch macht.

Nach 15 Minuten treffen wir uns wieder im Plenum und diskutieren eure Erfahrungen.
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Sichtweilse verandern r romoveTM HAUMARIE(H@’E
EMABLING TRAMNMSFORMATION
Synthese

«  Was habt ihr getan, um in einen grunen Kreislauf zu gelangen?

- Sichtweise des anderen verstehen

- Krise als Chance sehen und in die Kreativitat kommen

- Situation annehmen, wie sie ist (raus aus dem Widerstand!)

- Horizont erweitern, wie ,tickt” der andere

- Bewusst machen fur was ich etwas tue/ tun kann (was kann ich beeinflussen, was nicht?)
- Eigene Entwicklung sehen, Perspektivwechsel

«  Was hat das mit euch gemacht?

- Die Wahrnehmung gescharft
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Wirkungsvolle Methoden zum Stressabbau rr. move M pauMaARiGES

ENABLING TRANSFORMATION
- Bewegung
Bewegung hilft, die Muskeln zu (ent-)spannen und somit eingefahrene, verfahrene
Haltungen (im Ubertragenen Sinn) zu verandern.

« Atemtechniken
Atemtechniken helfen, den Korper zu erden und Energieblockaden zu Iosen.

« Musik
Musik, die uns gefallt, setzt Dopamin, ein Gluckshormon frei. Dadurch fuhlen wir uns
positiv gestarkt und weniger gestresst.

* Pausen
- Pausen innerhalb des Arbeitstages
- Mikro-Pausen (einen Augenblick)
- Mini Pausen (eine Minute)
- Normale Pausen (5 - 10’)
- Makro Pausen, Ruhe-Tag, Ferien
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Wirkungsvolle Methoden zum Stressabbau rr. moveTM pauMarice:

ENABLING TRANSFORMATION

« Achtsamkeit
Achtsamkeit hilft, zu fokussieren und Stressoren auszuschalten. Die drei wichtigsten
Elemente von Achtsamkeit sind:

1. Nicht werten
2. Keine Losungen
3. Im Hier und Jetzt sein

« Meditation - nichts tun
Freizeit als «frei» konzipieren, auch Zeit zum Nichtstun und Loslassen einsetzen.
Bewusst meditieren.

« Vereinfachung des Lebens
Je mehr wir vom Leben erwarten, desto druckender wird die Last, die wir tragen
mussen. Brauchen wir wirklich all den Status und die Besitztumer, fur deren Unterhalt
wir uns kaputtschuften?
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Wirkungsvolle Methoden zum Stressabbau rro moveTM pruMARKE
- ENABLING TRANSFORMATION
Verankerung durch meine Metapher

«  Damit wir uns im Alltag daran erinnern, was wir uns zu einem Thema vorgenommen
haben, konnen Metaphern sinnvoll sein. Metaphern sind Gedankenbilder, die uns im
Alltag helfen, die komplexen Prozesse zu verankern, die bei der Stressreduktion notig

sind.

Beispiele von Metaphern:

«  Welche Metapher konnte fur dich sinnvoll sein, um regelmadssig negativen Stress
abzubauen und positiven, stimulierenden Stress aufzubauen?
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Was lerne ich daraus? premove T M RAUMARETZ®

NABLING TRANSFORMATION

- Annahme - Kreislaufe weiter anwenden
- Schritt zurtick gehen, atmen, Situation erst neu beleuchten, dann handeln
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Ausblick romove XM 5L0BUS
. . BAUMARKT™
Weitere Workshops und Best Practices ﬂmaauws TRANSFORMATION

- Die Workshops sowie die Best Practices stehen s mq
allen Globus-Mitarbeitenden offen. Sie sind Mirabetecaatricdeniisiz eciblion

Ruak o Gcly. Sie it el

auf Globus Baumarkt ersichtlich. s S bt e oo g e gy e b

« Du kannst dich direkt auf der Einstiegsseite anmelden
oder den Link an deine Mitarbeitenden bzw. Kollegen
weiterleiten.

Immunity to e patadaxc 2
. . o changs vﬁ:gc der Die 20 Ticks
* In deinem Markt sollte ein Plakat aushangen, wo du e
dich direkt mit einem QR-Code zu den Veranstaltungen

« Falls Du Unterstutzung brauchst, besprich Dich Baghatgeonions
gerne mit Deinem Coach bzw. Marktleiter. “

Wy b e gt Unh spesen 2

02122325  15h30-17h00

04.12,2035  12h00-13030

09.1%20E5  15k30-17Hd0

LB 122025 13h30-15hO0

15002026 12hD0-13030

20012028 15hEC-17h00 04022026 15hE0-17hal

| 0L 08hO-10A00. | 08022026 0GhS0-10h00
209012026 1ZnD0-13h30 DROZI0ZS  LZhOO-13030
00022328 15h30-17n00 24022026 150E0-17H0T
| 10022025 ORNS0-10n00. | 54020 0BKD-AONDO.
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Danke! premove T M gruMaRKE™

NABLING TRANSFORMATION

« Danke fur Deine Teilnahme an diesem Workshop.

«  Wir wunschen Dir viel Freude am weiteren Entwickeln
Deines Potenzials.

Globus Baumarkt Personalentwicklung
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