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gesund + sicher arbeiten

Stressmanagement

Bei vielen Mitarbeiterfinnen und FUh-
rungskraften besteht das Gefuhl, dass
sich die Arbeitswelt fortwdhrend be-
schleunigt. ,Schneller, hoher, weiter"
scheint die Devise zu sein. Mehr Auftrd-
ge, mehr Kunden, mehr zu befreuende
Patienten, mehr Dokumentation, mehr
Dienstreisen, mehr soziale Konflikte am
Arbeitsplatz, mehr Zeitdruck, mehr St&-
rungen, mehr mehr mehr...

Das alles fGhrt dazu, dass das Stresser-
leben im Arbeitsalltag stark angestie-
gen ist und die Anforderungen an je-
den Einzelnen von uns Uberwdltigend
scheinen. Die gesundheitlichen Folgen
von chronischem Stress duUrfen dabei
nicht unterschdatzt werden — angefan-
gen von Verspannungen und Rucken-
schmerzen Uber Ubelkeit, Kopfschmer-
zen und Herz-Kreislauf-Problemen bis
hin zu Gereiztheit, Schlafstérungen,
Erschopfungszusténden und Depres-
sionen — chronischer Stress macht den
Menschen krank.

Aus diesem Grund, ist es besonders
wichtig, sich Wissen zu diesem Thema
anzueignen: Was ist Uberhaupt Stress
und was ist der Sinn von Stressreaktio-
nen? Welche Arten von Stress gibt es
und was hat Stress mit Leistung zu fun?
Welche Formen von Stress gibt es bei
der Arbeite

DarUber hinaus ist es sinnvoll, sich selbst
zu fragen, was die eigenen Stressoren
sind und welche positiven, aber viel-
leicht auch welche hinderlichen Um-
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gangsweisen wir persdnlich mit Stresssi-
fuationen pflegen.

Nicht zuletzt ist es unerldsslich, ein Ge-
fohl dafir zu entwickeln, was zentrale
Warnzeichen fir Uberlastung und chro-
nisches Stresserleben sind — denn nur so
kénnen wir rechtzeitig mit geeigneten
Strategien eingreifen und den negati-
ven Auswirkungen von Stress entgegen-
wirken.

Zu den Strategien zdhlen verschiedens-
te Ansafzpunkte, welche kurzfristige Er-
leichterungen oder langfristige Verdn-
derungen moéglich machen. Dabei sind
unter anderem das losungsorientierte
Vorgehen (instrumentelle Stressbewal-
tigung), das innere Vorgehen (mentale
Stressbewaltigung) sowie ein Stressaus-
gleich (regenerative Stressbewalti-
gung) probate Mittel.

Gerne unterstUtzen wir Sie dabei, eine
gesunde Unternehmenskultur zu entwi-
ckeln, im Rahmen derer die Beschdaf-
figten in der Lage sind, Anzeichen von
Uberlastung und chronischem  Stress
wahrzunehmen sowie diesem mit ge-
zielten Strategien und Methoden zu be-
gegnen.

Wir beraten Sie gern!

Kontakt Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Unser Team der Abteilung Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement be-
antwortet gern alle lhre Fragen per
Telefon oder E-Mail unter:

0531 35444-24
gesundheit@eversonline.de

Mit uns erhalten Sie
zertifizierte Qualitat

OHMI) |
EuroCert

zertifiziert nach

DIN EN ISO 9001:2015
CQ-DE-00012/01 Y,

evers ist geprift und zertifiziert nach
DIN EN ISO 9001:2015.
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Das konnen wir fr Sie tun....

(Impuls-)Vortrag

Workshop

Im Rahmen eines (Impuls-) Vortrages
findet eine erste Information und Sen-
sibilisierung zu dem Thema staft: Was
bedeutet ,Stress" Uberhaupt und was
sind ,,Stressoren und ,,Ressourcen'?2
Wie sehen kurzfristige Stressreaktio-
nen aus und was kdnnen langfristige
Folgen von Stress seine Und welche
kurzfristigen Methoden stehen uns zur
VerflUgung, um uns in einer akuten
Stresssituation zu entlasten?

Ziel ist es, ein gemeinsames Verstand-
nis vom Thema Stressmanagement zu
erlangen und erste DenkanstoBle.

Gerne passen wir den Schwerpunkt
des Vortrages an aktuelle Bedarfe
in Ihrem Unternehmen an und entwi-
ckeln gemeinsam mit Ihnen eine fir
Sie passende Struktur der Inhalte.

Zielgruppe/ Teilnehmerkreis:
Beschdaftigte aller Hierarchie-
ebenen, die ihr Wissen und Kénnen
rund um das Thema Stressmanage-
ment erweitern méchten.

Teilnehmer: variabel
Daver: ca. 20 — 90 Minuten

Schulungsort: Inhouse-Veranstal-
tung direkt in lhrer Firma oder auf
Wunsch in unseren RGumlichkeiten

Preis: auf Anfrage
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Der Workshop zielt darauf ab, die
Grundlagen zum Thema ,,Stress* ken-
nenzulernen. Im Rahmen einer Selbst-
reflexion kdnnen die individuellen
Stressoren identifiziert und ein konst-
ruktiver Umgang mit diesen entwickelt
werden. Zudem ist es Ziel, hilfreiche
Strategien zur Stressbewdltigung zu
vermitteln.

Im Rahmen des Workshops werden
vielfdltige Methoden angewendet,
um einen gréBtmoglichen Wissens-
zuwachs bei den Teilnehmenden zu
erreichen. Die Methoden umfassen
dabei unter anderem thematische
Impulse, Arbeit in Kleingruppen, prak-
tische Ubungssequenzen sowie Selbst-
reflexionsphasen und die Entwicklung
individueller Zielsetzungen zur Transfer-
sicherung.

Wir legen bei der Zusammenstellung
der Workshop-Bausteine besonders
groBen Wert darauf, dass die Inhalte
den Bedarfen lhres Unternehmens so-
wie der Teilnehmenden entsprechen
und sie bei den spezifischen Stresssitu-
afionen im (Arbeits-)Allfag unterstUt-
zen.

Der Workshop kann beispielsweise fol-
gende Themen beinhalten:

* Spannende Grundlagen zum Thema
»Stress' (u.a. Der Sinn von Stressreak-
fionen, Arten von Stress, Zusammen-

hdange zwischen Stress und Leistung,
Beleuchtung arbeitsbedingter Belas-
fungen, Folgen von Stress).

e Kennenlernen von Stressmodellen
und Transfer der Inhalte auf den Ar-
beitsalltag.

* Selbstreflexion zu den eigenen Stres-
soren und den Umgang mit Stresssi-
fuationen.

¢ |dentifikation von Warnzeichen fur
Uberlastung.

* Tipps und Tricks zum Umgang mit
Stresssituationen.

Nutzen Sie unser Know-How fir den
konstruktiven Umgang mit Stresssitua-
fionen.

Zielgruppe/ Teilnehmerkreis:
Beschdaftigte aller Hierarchie-
ebenen, die ihr Wissen und Kénnen
rund um das Thema Stressmanage-
ment erweitern mdchten.

Teilnehmer: 8 — 15 Personen

Daver: variabel. Es sind verschie-
dene Formate mdéglich, wie Halb-
oder Ganztagesworkshops.

Schulungsort: Inhouse-Veranstal-
tung direkt in Ihrer Firma oder auf
Wunsch in unseren RGumlichkeiten

Preis: auf Anfrage
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