Stressbewaltigung - Gesund trotz hoher Arbeitsbelastung

Referent: Robert Laabs, Senior Berater Gesundheitsmanagement




AGENDA

= Definitionen & Stressfaktoren

= Drei Ebenen der Stressentstehung
= Strategien zur Stressbewaltigung
= Unterstltzungsangebote

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf eine Differenzierung der Geschlechter. Samtliche
Bezeichnungen gelten gleichermafien fir jede Person.




DEFINITIONEN & STRESSFAKTOREN
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STRESSEMPFINDEN AM ARBEITSPLATZ

Stressfaktoren

= Termin- und Leistungsdruck
= Kurzfristige Anderungen

= Multitasking

= Unterbrechungen und Stoérungen

4 YV BAD ﬁ’ Team



ZAHLEN & FAKTEN

Stresszunahme

Anstieg der AU-Tage bezogen auf psychische Erkrankungen

40 % der Beschaftigien geben an,

dass der Siress in in den letzten
zweil Jahren zugenommen hat

128 % Anstieg
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DREI EBENEN DER STRESSENTSTEHUNG




STRESSENTSTEHUNG

Aufteilung in drei ineinandergreifende Ebenen
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STRESSENTSTEHUNG

DAS ANFORDERUNGS-KONTROLL-MODELL
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Hohe Anforderungen in Kombination

mit geringer Kontrolle erzeugen haufig
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PHASEN DER STRESSREAKTION

Grobe Orentierung &
schnelle Aktivierung

I*I

2. Handlungsphase

Bewertung & Beurteilung
des Stressors

v
3. Erholungsphase

Meldung ,Gefahr ist voraber”
bzw. positive Bewertung
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VERANDERUNGEN AUF ANDEREN EBENEN (geispiele)

DENKEN VERHALTEN FUHLEN
Eingeengte Wahrnehmung Aggressivitat Unsicherheit
Konzentrationsschwache Rickzug Hilflosigkeit
Lernschwierigkeiten Verkrampfte Gestik Traurigkeit
Unfahigkeit abzuschalten Nervositat Angst (z.B. zu versagen)
Entscheidungsschwierigkeit Stottern Wut
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STRATEGIEN ZUR BEWALTIGUNG
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STRATEGIEN ZUR BEWALTIGUNG

Es sind Kompetenzen auf jeder Ebene zu entwickeln.

Stressoren Stressverstarker W Stressreaktion
- Fahigkeiten ' ' Haltung Erholung
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SOFORT ENTSPANNEN BEI AKUTEM STRESS

Bewusstes Atmen

= Positive Selbstgesprache
,lch schaff' das schon.”

= Fauste ballen und loslassen

= Muskulatur lockern
Schultern fallen lassen

= Gezielte Ablenkung
Kaffee holen

= Wahrnehmungslenkung
Hobby, letzter Urlaub
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STRATEGIEN ZUR BEWALTIGUNG

ENTSPANNUNG

Grad korperlicher Aktivitat

@ PASSIV

> Gonnen Sie sich haufige Auszeiten
mit echten ,Zufriedenheitserlebnissen”. -
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FAZIT

,Wir brauchen Stress,
um uns weiterzuentwickeln.*

STRESS ...

Ist Uberlebenswichtig.

= bringt Energie.

= macht Sinn.

= ist individuell.

= kann toxisch werden.

= braucht Regeneration.

Hinweis:
Aus Grinden der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf eine Differenzierung der Geschlechter. Samtliche
Bezeichnungen gelten gleichermafien fir jede Person.
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UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE
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EAP-Dienstleistungen im Uberblick

Umfassende Beratung

= Beratung bei individuellen Problemlagen

Psychosoziale Pflege-
Beratung beratung

= Beratung rund um das Thema Pflege
= Beratung in finanziellen Schieflagen

= Beratung zu rechtlichen Fragestellungen*

Schuldner- Rechts-

lhre EAP-Beratung erreichen Sie 24/7 kostenfrei unter beratung beratung

0800 0004921 oder unter www.eap-beratung.de

Passwort: conti-eap

*Vermittlung des Zugangs zu einer telefonischen Erstberatung durch externe, selbststédndige Rechtsanwalte

e VBAD - Team

prevent



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

Robert Laabs

Senior Berater
Gesundheitsmanagement

Zentrum Magdeburg
Robert.Laabs@bad-gmbh.de

Hinweis:

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf eine
Differenzierung der Geschlechter. Sdmtliche Bezeichnungen gelten
gleichermafien fir jede Person.

SICHER ARBEITEN. GESUND LEBEN
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