Vorstellungsrunde

1. Ich heifie ...

2. Ich bin hier, weil ...

3. Ich wunsche mir, daf’ ...
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Gesamtablauf und Themenbereiche der Intervention

Informationsveranstaltung

Betriebsbegehung anhand des ReSuM-Screenings

f Wir fiihlen uns\ f Wir |6sen \
wohl“ Probleme*
. Reflexionder * Sammlung
Teamarbeit und aktueller Probleme
ihrer Ressourcen beider Arbeit
. Sozisle *  Gemeinsames
Ressourcen Problemlésen im
der Teamarbeit Team Uben
férdern * Ausgleichs-
*  Ausgleichs- bewegungen tben
bewegungen bei
der Arbeit
\ einiben j K /

Transferveranstaltung




Organisatorisches MiasisEke sl
Wie gehe ich damit um?
Kennenlernen ] [ Bewegung
Einsteig ] [ Abschluss
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Gruppenregeln

Folgende Regeln werden aufgestellt:

« Alles im Training Gesagte bleibt vertraulich (,Kaseglocke®).

» Wertschatzung im Umgang miteinander (gut zuhoren, ausreden
lassen)

 Jeder darf und soll sagen, wenn ihn etwas stort (Stérungen
haben Vorrang).

e Verbindlichkeit

« ,Plnktlichkeit”
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Wie Stress entsteht

Ereignis / Anforderung

.-

Bewertung der Situation

/\

»lch kann es bewaltigen® »Ich kann es nicht bewiltigen”
Ressourcen vorhanden Keine Ressourcen vorhanden
. B . =
Keine oder nur /}«’\.\
geringe \%‘i& Stressreaktion
ressreaktion AN
Stressreaktio \\\\
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Was bei Stress alles eine Rolle spielt...

Belastungen:

Belastende

Arbeitsbedingungen
z.B. Zeitdruck, Werkzeug fehlt

Soziale Bedingungen
z.B. Arger mit Kollegen, Chef

Personliche Belastungen
z.B. Familiare Sorgen,
finanzielle Probleme

Gesundheit

vy

Keine oder nur
wenige Ressourcen

@%’%

\\\\\\
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Die Stresstreppe

Werkzeug fehlt

N\

Kollege meldet sich krank

N\

verschlafen

Vegetative
Normallage
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Gesundheitliche Folgen von Stress

Wenn der Stress anhalt...

...geht es mit mir
gesundheitlich bergab!

z.B. Ermudung, Reizbarkeit

z.B. Schlafstorungen,
Ruckenschmerzen, Dauererschépfung

z.B. grundlegende Leistungsstorungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Burnout
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Positive Effekte von Bewegung
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Bewegung und Stress:
3-facher positiver Effekt!

1. Bewegung = Stress wird verhindert:

- Wenn wir uns ausreichend bewegen,
kommt es erst gar nicht zu Stress

2. Bewegung / Fitness = Hilfsquelle gegen
Stress:

- Je fitter wir sind, desto weniger kann Stress
uns anhaben

3. Bewegung = Bewaltigungsstrategie:

—->Wenn wir gestresst sind, hilft uns Bewegung,
Stress abzubauen
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