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Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen

Fédération Sulsse des Psychologues
Federazione Svizzera delle Psicologhe e degli Psicologi

stressNostress.ch

Drehbuch «Nostress-Workshop»' (fiir Moderatoren/Moderatorin-

nen)
Dauer Inhalt Methode / Hilfsmittel
(vgl. separates Dokument:
~Nostress-Workshop Hilfsmittel”)
total

e Prasentation des Ablaufs und der Ziele des Workshops

e spielerische ,Aufwdrmrunde”

o Workshop-Regeln werden durch die Moderation vorgegeben
und das Einverstandnis der Teilnehmenden abgeholt

. - Mundlich;
5 5 Begrussung (durch die Fihrungskraft * '
& 8 & ) e FUhrungskraft verlasst nach Be-
e Begrissung der Teilnehmenden (TN) grussung den Workshop und
e Vorstellung des/r externen Moderierenden stosst erst flr die Massnahmen-
e Hinweis auf Wichtigkeit des Workshops besprechung wieder hinzu.
15" | 20" | Einstieg ¢ Hilfsmittel 1 ,Ablauf des Work-

shops” (Visualisieren auf Flip-
chart 0.a.)
o Hilfsmittel 2 ,Aufwarmrunde”
¢ Hilfsmittel 3 ,Workshop-Re-
geln” auf Flipchart festhalten
oder ausdrucken und verteilen

1 ©2017 Arbeitsgruppe stressnostress.ch: Corinne Baumgartner (www.conaptis.ch ), Martial Berset www.fhnw.ch ), Jasmin Biller (www.fsp.ch ), Wolf-

gang Kalin (www.aop.psy.unibe.ch ), Lydie Le Coultre (www.windsofchange.ch ), Ursula Niederhauser (www.epa.admin.ch ). Klaus Schiller-Stutz
(wwwe.schiller-stutz.ch ), Regina Studer (www.i-s-t.ch ), Ivars Udris (www.sgaop.ch ), Margot Vanis (www.seco.admin.ch Leitung)
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Fédération Sulsse des Psychologues
Federazione Svizzera delle Psicologhe e degli Psicologi

Aufsteller und Abléscher (Ressourcen und Belastungen)

45' | 65" | Der/die Moderator/-in erlautert die Aufgabenstellung (siehe unten Einfihrung im Plenum
a - d) und verteilt allen TN zunachst grine Kartchen fur die Auf-
steller.

Aufsteller: Was lauft gut in der Arbeit? (grine Kartchen)

‘ Individuelle Arbeit

a) Jede/-r Uberlegt sich, welches seine/ihre Aufsteller im Ar-
beitsalltag sind und schreibt sie allenfalls fur sich auf.

mS - 2er-Gruppen mit griinen Kartchen
me.

b) Diskutieren der Aufsteller in 2er-Gruppen und Aufschreiben

der maximal 6 wichtigsten Aufsteller auf griine Kartchen. )
Im Plenum: auf Pinnwand

c) Sammeln der Aufsteller: Kartchen z.B. an Pinnwand hangen
und von den TN kommentieren lassen (allenfalls Nachfrage

durch Moderator/-in bei Unklarheiten). Im Plenum: auf Pinnwand

d) Gruppieren der Kartchen durch Moderator/-in mit Hilfe der
TN.

Abldscher: Was lduft nicht so gut in der Arbeit? (rote Kartchen)
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Der/die Moderator/-in verteilt die roten Kartchen und fordert dazu
auf, mit den Abléschern analog wie mit den Aufstellern vorzuge-
hen (siehe unten a bis d)

a) Jede/-r Uberlegt sich, welches seine/ihre Abléscher im Arbeitsall-
tag sind und schreibt sie allenfalls fur sich auf.

b) Diskutieren der Abldscher in 2er-Gruppen und Aufschreiben der
maximal 6 wichtigsten Abldscher auf rote Kartchen.

c) Sammeln der Abléscher: Kartchen z.B. an Pinnwand hangen
und von den TN kommentieren lassen (allenfalls Nachfrage
durch Moderator/-in bei Unklarheiten).

d) Gruppieren der Kartchen durch Moderator/-in mit Hilfe der TN.

EinfUhrung im Plenum

. Individuelle Arbeit

2er-Gruppen mit roten Kartchen

Im Plenum: auf Pinnwand

= Im Plenum: auf Pinnwand

10°

75'

Kurzer Input zum Thema Stress

Plenum: Kurzprasentation und Visua-
ATA lisierung mittels Beamer oder am
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Der Moderator/die Moderatorin bettet die bis anhin erarbeiteten
Aspekte in die Stress-Theorie ein und stellt kurz vor:

e was (wissenschaftlich) unter Stress verstanden wird (Stress-

Waage),

e was Aufsteller (= Ressourcen) und Abldscher (= Stressoren)

sind,
welche zusatzlichen Ressourcen und Stressoren sonst noch
existieren.

Anmerkung: Dieser Teil kann allenfalls gekiirzt oder weggelassen wer-
den, wenn die Zeit knapp ist. Féllt der Teil ganz weg, fdllt auch der
ndchste Teil (Aufsteller und Abléscher ergdnzen) weg.

Flipchart (z.B. mit auf A3/A4 ausge-
druckten Miniplakaten)

Hilfsmittel 4 ,Kurzer Input zum
Thema Stress”

10°

85

Aufsteller und Abloscher erganzen

Abgleichen der gesammelten Aufsteller und Abléscher (Pinnwand)
mit der Liste von moglichen Ressourcen und Stressoren. Damit wird
sichergestellt, dass nichts vergessen geht.

allenfalls Erganzen durch weitere Kartchen,

Uberprifen der Gruppierung.

Hilfsmittel 4 ,Kurzer Input
zum Thema Stress”; Liste von
Ressourcen und Stressoren

10°

95!

Auswahl zu bearbeitender Themen

Priorisieren der Aufsteller und Abldscher fir die Erarbeitung von Mass-
nahmenvorschlagen mit Klebepunkten.

Jede/-r TN erhalt 6 Punkte,

je 3 flr die Wahl der Aufsteller und

je 3 fur die Abldscher, die er/sie auf die gruppierten Kartchen kleben
kann (max. 2 Punkte pro Thema).

Mégliche Instruktion:

+An welchen Themen lohnt es sich aus eurer Sicht am meisten, in den

nachsten zwei Stunden zu arbeiten? Klebt eure Punkte auf diese
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Aufsteller (was muss unbedingt so gut bleiben wie bisher) und Ablo-
scher (was sollte unbedingt besser werden).”
e Jede/-r verteilt individuell ihre/seine Klebepunkte auf die gruppierten

Kartchen.
Themenwahl @, .
e Maximal 3 Themen wahlen (pro 3 - 4 TN ein Thema, max. 3 Gruppen) )
aufgrund der Anzahl Punkte.
e Neben den Abldschern auch mindestens an einem Aufsteller arbei- o
ten. ‘
e &

Gruppenbildung fiir die Erarbeitung von Massnahmenvorschlagen

e TN wahlen lassen, an welchem Thema sie arbeiten wollen.
e Gruppenvon 3 - 4 Personen bilden.
e Jede Gruppe erhalt ein Flipchart Blatt und klebt ihr Thema in die Mitte

20" | 115 | Pause
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10° | 125" | Einfuhrung in die Gruppenarbeit zum Ist-Zustand und Soll-Zustand PI.enum.: .
Hilfsmittel 5: Arbeits-

¢ Ist-Zustand: Konkretisierung der gewahlten Aufsteller bzw. Ablé- blatt , Fragen fur die

scher o . . o Konkretisierung der
Der/die Moderator/-in fuhrt die Konkretisierung der Themen mit Hilfe Aufsteller” und . Ablé-

des Arbeitsblatts im Plenum ein. Er oder sie erklart, was von den
Gruppen bezlglich der Konkretisierung erwartet wird, und weist da-
rauf hin, dass die Beschreibung nicht nur mit einem Text, sondern
auch mit einem Bild, Schema oder Diagramm gemacht werden kann.

scher (Ist-Zustand)
und fur die Beschrei-
bung des Soll-Zu-

e Beschreibung des Soll-Zustands stands”
Der/die Moderator/-in bittet die TN zu Uberlegen, wie eine bessere
(optimale bei Aufstellern) Situation aussehen wirde/kdnnte (= Soll-Zu-
stand).
e Austeilen des Arbeitsblatts mit den Fragen fir die Gruppenarbeit an
die TN.
15" | 140" | Beschreiben des Ist-Zustands und Soll-Zustands in den Gruppen Gruppe:

Hilfsmittel 5: ,Fragen
fur die Konkretisierung
der ,Aufsteller” und ,Ab-
[6scher (Ist-Zustand) und
fur die Beschreibung des
Soll-Zustands”

Konkretisierung des Ist-Zustands

e Der gewahlte Abléscher bzw. Aufsteller wird mit Hilfe der Fragen zur
Konkretisierung moglichst konkret beschrieben.

e Die Beschreibung wird auf das Flipchart mit dem Thema (s.o.) notiert.

Diskussion und Beschreiben des Soll-Zustands
e Abldscher: Wie sollte die Situation optimalerweise aussehen? Was Ist-Zu-

wird dann besser sein? . stand? Flipchart
e Aufsteller: Was soll so gut bleiben? Was kdnnte noch besser werden?
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30° | 170" | Einfihrung:

e Moderator/-in bittet die Gruppen, sich Massnahmen zu Uberlegen und
festzuhalten, die helfen, dem Soll-Zustand naher zu kommen.

e Verteilen des Arbeitsblatts mit den Fragen zum Erarbeiten von mog-
lichst konkreten Massnahmenvorschlagen und von grossen Post-it
Zetteln an die Gruppen.

Erarbeitung von méglichst konkreten Massnahmenvorschlagen
Die Gruppe diskutiert und erarbeitet Massnahmenvorschlage auf drei

Ebenen:
e Was kann ich personlich tun oder was kdnnen wir als Team tun?

e Was kann die Fihrungskraft tun?
e Was kénnen andere in der Organisation tun?

Jeder Vorschlag wird auf je einem grossen Post-it Zettel festgehalten und
auf den Flipchart geklebt.

;)
; \

Massnahmen-
vorschlage

Plenum:

Erarbeiten von Massnahmenvorschlagen
)/

Hilfsmittel 6 ,Fragen
zum Erarbeiten von
moglichst konkreten
Massnahmenvorschla-
gen”

Gruppe:

Hilfsmittel 6 ,Fragen
zum Erarbeiten von mog-
lichst konkreten Mass-
nahmenvorschlagen”

Flipchart, Post-it Zettel

30" | 200" | Diskussion der Massnahmenvorschlage im Plenum

Jede Gruppe

e prasentiert ihre Massnahmenvorschlage den anderen Grup-
pen

e klart Fragen und

e erganzt sie ggf. durch weitere Vorschlage aus dem Plenum.

Modrator/-in fotografiert die Gruppenldsungen inkl. des jeweiligen The-
mas.

Erstellen einer Massnahmenliste

Plenum: Gruppenpra-
sentation:

Flipchart mit Konkretisie-
rung und Massnahmen-
vorschlagen auf Post-it
Zetteln

Hilfsmittel 7 ,Massnah-
menliste”
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e Gesammelte Massnahmenvorschlage werden diskutiert, ggf. kom-
biniert oder redundante weggelassen.

e Die daraus resultierende Auswahl von Massnahmenvorschlagen
wird in eine Massnahmenliste Gberfuhrt, indem die entsprechen-
den Post-it Zettel zum jeweiligen Thema in die 2. Spalte (Massnah-
men) geklebt werden.

Vorbereitung der Prasentation der Massnahmenvorschlédge

e Absprechen unter den TN, wer der Fuhrungskraft welche Vor-
schlage prasentiert.

5° 205" | Kurzpause

Diskussion der Massnahmenvorschlage mit der

Fuhrungskraft

30" | 235" | Diskussion der Vorschldge mit der Fihrungskraft Die FUhrungskraft

kommt wieder dazu.

e Vorstellen der Ergebnisse (Ist-Zustand und Soll-Zustand bzgl. der
ausgewahlten Aufsteller und Abléscher).

e Einholen des Feedbacks der Fuhrungskraft.

e Diskussion der Vorschlage gemass Massnahmenliste: Was kann so
wie vorgeschlagen umgesetzt werden? Was muss weiter abgeklart
werden?

e Massnahmenliste auf Flipchart ausfullen: Was sind die nachsten
Schritte? Verantwortlichkeiten? Frist?

e Weiteres Vorgehen: Besprechen, wann und in welchem Rahmen
die Diskussion Uber die Realisierung der Massnahmen weiterge-
fahrt wird.

Hilfsmittel 7 ,Massnah-
menliste”
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Moderator/-in fotografiert zum Abschluss die ausgefullte Liste und
stellt sie im Anschluss an den Workshop allen Teilnehmenden zur Ver-
fugung.
5 240" | Unterstltzung durch Website www.stressnostress.ch erldutern (vgl. mit Website
http://www.stressnostress.ch/unternehmen-und-stress/massnah- .
Zum Abschluss:
men.htm) Hilfsmittel 7, Massnah-
Abschluss menliste” unten (Stand-
e Termin fir nachste Information/Diskussion der vereinbarten Mas- ortbestimmung)
snahmen festlegen (Standortbestimmung). Hilfsmittel 8: , Thermo-
Fakultativ: Evaluation m.eter 2ur Zufrie.denheit
mit dem Ergebnis”
e Z.B. Zufriedenheit mit Ergebnis des Workshops durch Ankreuzen
des Thermometers einholen.
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