Resilienz -
gesundes Arbeiten

fur mehr Leistungsfahigkeit
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Agenda

e Zusammenhange: Arbeit - Gesundheit

e Chancen und Risiken des Home office

 Macht und Mythos von Emotionen

e Resilienz in der Krise

* Strategien gegen negativen Stress
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Arbeit und Gesundheit
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Arbeit und Gesundheit
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Leistung

Anwesende
beeintrachtigte Gesundhen:
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Arbeiten & Leben gestern - heute

A

Verhaltnisse haben sich verandert -
mit Verhalten gegensteuern!

o

Arbeiten 4.0
Digitalisierung

P
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,Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist,

habe ich beschlossen gliicklich zu sein!“

Voltaire, franz. Philosoph und Schriftsteller 1694-1778
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Emotion und Gesundheit

Arger:

Adrenalin.....

Hilflosigkeit:

Cortison.....
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Korperliche Folgen

Erkrankungen

* Infektanfalligkeit
* Burn-out
* Depression

Herz-Kreislaufsystem

Herzinfarkt

Schlaganfall
Diabetes

* Ubergewicht

* Chronische Schmerzen
(Ricken, Kopf, Schultern.....)
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90 ™ Kleinigkeiten sind nicht viel, :

sie sind alles!
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Resilienz

Lat. resilire: zurtickspringen / abprallen
Engl. recilience: Unverwdstlichkeit, Elastizitat

Physik: Eigenschaft nach einer
Verformung durch Druck und Belastung
von aulden wieder in die urspringliche
Form zuruckzufinden.

Psychische
Widerstandsfahigkeit

Schutzfaktoren bzw.
Fahigkeiten /
Verhaltensweisen
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7 Saulen der Resilienz

‘Ea Optimismus
=15 &N b53% u;@,sb Akzeptanz
LOosungsorientierung

Opferrolle verlassen

Verantwortung ubernehmen

Zukunftsplanung
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Phasen der Krisenuiberwindung

B Verkugnung/ Integration
i Ablehnung
£ Erkenntnis
Schock Rationake
Alkzeprtany/
- rustration
z Aaprobleren/
% Trial & Lrror
—

Tal der Tranen/emotionale Ak zegtany

Jentablauf
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negativem Stress begegnen

i

Kbrpe rlich: 8. Bewegung, Atemkontrolle , Erndhrung etc.

k

& GEIStIg z.B. alte Muster, Rollenerwartungen
’ ’

@@/ Organisatorisch: z.B. Zeitmanagement
~— 4
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Arbeit von zu Hause aus

Nachteile
?ToFii:giiT(Im b * Abschalten
e  Fernsehen * Arbeitsatmosphadre
s __Fensterputzen * Einsamkeit
Vorteile
Weniger:

* Arbeitsweg
* Unterbrechungen

Arbeitsunfall: Schutz der gesetzlichen Unfallversicherung.

Tatigkeit: enger Zusammenhang mit beruflichen Aufgaben —,, Handlungstendenz”.

z. B.: Weg zur Toilette & Nahrungsaufnahme: , eigenwirtschaftlich”:

nicht versichert (im Home-Office).
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Gesundheit ist kein Zufall

,Mens sana in corpore sano”

3 Saulen eines gesunden Leben
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Nur wer versteht,
wie Gesundheit entsteht,

kann fiir sich selbst sorgen.

BelagiElgi&'t und
Leistungs Elll:{eit starken

Dr. med. Ulrike Stefanowski Gesundheit
\ 0151 16603942

Ulrike.Stefanowski@InSano.eu




