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7 Die Gesundheitskasse.
Nahe

Hohen und Tiefen des Lebens

* Sicherheiten im Leben, gibt es die?
* Ereignisse, Querschlage, Uberraschungen wiirzen unseren Alltag.

* Nicht alle sind gut, nicht alle sind schlecht und einige machen uns

einfach nur starker.

@ﬁ%@
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Die Gesundheitskasse.

Belastungsformen

Chronische Belastungen

* Soziale Rolle, Lebenssituation

(Kritische) Lebensereignisse
* Punktuell

* Drastische Veranderungen der Lebensverhaltnisse

* \oraussehbar vs. nicht voraussehbar

Eigene Ziele & Grenzen Anforderungen von aul3en

Alltag # Arbeitswelt — Work # Life
D
@%;@ /Y Flexible Balance
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Die Gesundheitskasse.
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Belastungen — Beanspruchungen

* Belastung (korperlich, psychisch) — Faktoren, die von aul3en auf den Menschen
wirken (Larm, Zeitdruck, widerspruchliche Erwartungen usw.)

* Beanspruchung — Subjektive Folgen der Belastungen
Physisch (Herz-Kreislaufsystem, Muskulatur usw.)

Psychisch (Aufmerksamkeit, Gedachtnis, Unterstitzung usw.) Belastungs-Beansoruchungsmodel

Ressourcen

Wie schaffen es Menschen auch
unter widrigen Umstanden I:l
A gesund zu bleiben? |
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Die Gesundheitskasse.

Wirkung

@

o Belastungen Q Beanspruchungen Auswirkungen

‘ gesunde Leistungsfahigkeit
4 hohe Motivation
"~ v hohe Identifikation

J— geringe Fehlzeiten

Arbeitsgestaltung \

Zeitdruck —,
— >

Stérungen

—_— ,
Gefdhrdungen —_— - - onotonie

/ Q: Hektik
Kollegenverhalten \ Fehler / Unfdlle

Unzufriedenheit
Erkrankungen

O Individuelle €) Betriebliche
Voraussetzungen Bedingungen
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7 Die Gesundheitskasse.
Néhe

Resiliente Momente — Ressourcen
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Ubung | — Atemvertiefung

DOO

AOK N w * Regionaldirektion Flensburg, Betriebliches Gesundheitsmanagement



Sicherheit
Innovation
Gesundheit

Nahe

Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit des Menschen sich trotz erlebter Krisen und widriger
Umstande, positiv und ohne langfristige Beeintrachtigung zu entwickeln.

Widerstandsfahigkeit
Immunsystem der Psyche
Lebenslanger Lern- und Reifeprozess

Die Kunst des Stehaufmannchens

— Koharenzsinn

@gﬁ%
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Resilienz im Alltag — Bambus-Prinzip

Beweglichkeit
Anpassungsvermogen
Flexibilitat

Anspannung/Entspannung

Krise als Chance?
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Diagnostik der eigenen Resilienz

* |ch traue mir zu, mit der Situation zurecht zu kommen — Selbstwirksamkeit.

* [ch akzeptiere, dass Krisen zum Leben gehoren — Herausforderungen.

* Ich sorge gut fur mich — Regeneration und Auszeiten.

* [ch warte nicht ab, bis andere Entscheidungen treffen — Eigenverantwortung.

* Ich erlaube mir zu experimentieren — Fehler und neue Lernerfahrungen machen.

Alles eine Sache der inneren Haltung...

@Q%

AOK N W * Regionaldirektion Flensburg, Betriebliches Gesundheitsmanagement =~ = =~ '~ 11—




Sicherheit
Innovation
Gesundheit
Nahe

Forderung von Resilienzfaktoren

Improvisationsvermogen

Zukunftsplanung Optimismus

7 N4

w

Beziehungen ‘t{%
P
Selbstverantwortung I evTscoe i

& -wirksamkeit

©$@ Selbstregulation & -flirsorge
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Gesundheit

Sicherheit
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Optimismus & Selbsteinschatzung

* Optimismus & Selbsteinschatzung

* Widerstandskraft durch optimistische Grundhaltung

* Bewusstsein uber Fahigkeiten, Kompetenzen, Starken
* Energie & Aufmerksamkeit auf positive Ausnahmen

* Chancen & Moglichkeiten erkennen

'
@5% # "\
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Akzeptanz & Realitatsbezug

Sicherheit
Innovation

* Gutes Gefluhl fur Einsatz von Ressourcen (Zeit, Kraft, Energie, Geld)
* Frustrationen & Uberforderungsgefiihlen vorbeugen
* Selbst fur Motivation und Erfolgserlebnisse sorgen

* Grenzen setzen (Ja, aber... sagen)

@gﬁ%@
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Gesundheit
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Losungsorientierung

* Offener Umgang mit Problemen
* Konstruktive Fehlerkultur

* Probleme und Fehler rechtzeitig erkennen & offen ansprechen

* |CH und das TEAM...

@gﬁ%@
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Gesundheit
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Selbstregulation & Selbstfursorge

* Selbstwahrnehmung schulen

* Gut fur sich sorgen

* Mit den Kraften haushalten

* Vor hoher Stressbelastung schutzen

* Aktives Stress- und Regenerationsmanagement

@gﬁ%@
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Elemente der Achtsamkeit

Konzentration Beobachten Benennen

Nicht Bewerten

Nicht Reagieren

(Zarbock, Ammann, Ringer, 2012)
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Die Gesundheitskasse.
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Achtsamkeitstipps /Q\

Essen wahrnehmen Gehen wahrnehmen  Warten Tippen
*  Geruch, Geschmack *  Spure deinen Koérper «  Splre deinen Korper *  Vertiefe die Atmung
+  Kaubewegungen «  Spire deine «  Nimm deine «  Lausche deiner
s T [onsiae Umgebung Umgebung wahr Atmung
«  Keine Medien *  Nimm alles wertfrei * Lasse Gedanken *  Spdre deine Finger
auf wertfrei zu auf der Tastatur
« Zeit nehmen
* Undlasses so * Undlass alles so * Lausche den
Gerauschen

O
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Selbstverantwortung & Selbstwirksamkeit

* Ubernahme von Eigenverantwortung
* Selbst aktiv werden
* Das Verlassen der Opferrolle

* Selbstwirksamkeit erleben — Veranderungen anstol3en

(78 e
[CH SELBST

ENTSCHEIDE
= Q

@%
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Die Gesundheitskasse.
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Beziehungen

* Inanspruchnahme & Anbieten von Hilfe
* Pflege von Netzwerken & Beziehungen
* Flrsorge

* Gegenseitige Wertschatzung

* VVon anderen nichts erwarten, was man selbst nicht leisten kann / will.

— Kommunikation iiben

@%

AOK N W » Regionaldirektion Flensburg, Betriebliches Gesundheitsmanagement =~ =~ "~~~ 20—




Sicherheit
Innovation
Gesundheit

Nahe

Zukunftsgestaltung

* Einfluss auf Zukunft nehmen
* Visionen & Werte entwickeln

* Sinnhaftigkeit des Lebens & der Arbeit

* Krise als Chance einen neuen Schritt in die Zukunft zu gehen

@@Q
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Gesundheit
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Improvisationsvermogen & Echtzeitlernen

* Umgang mit unvorhergesehenen Ereignissen

* Gedankenkarussell — klebrige Gedanken abstreifen!
* Sofort Entscheidungen treffen konnen

* Sich auf Unbekanntes einlassen

* Experimentierfelder schaffen — Ablenkung?

* Neue Denkmuster & Routinen entwickeln

* Fehler gehoren dazu...

@gﬁ%@
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. . Es sich
3 Eine Losung ehenCIasgsuetn
Das Positive finden wollen S J e
t\\ -“' ij&z
sehen C Wes wirde '
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| @ 2.

\ |morgen ‘ﬁlﬁ’ 1@’
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s Einfach mal

akzeptieren
Den Blick in die 2 B
Zukunft richten Improvisation
Plain A 1" Plan B
J/"’S
% 5 Beziehungen Spontan
Selbst pflegen reagieren

) entscheiden
S\@
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