Willkommen zum Vortrag

Work-Life-Balance
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Dozent Lothar Knopf - af.g’,.n.aswm.afwuw.sfm

« Coach und Dozent fur Personlichkeitsentwicklung

« Gesundheitspraktiker B¢ DGAM

« Gesundheit und Beratung, ( Zertifikat, Leibniz Universitat)

« Gesprachstherapie, (DGAM)

« Wingwave Coach (Besser-Sigmund Institut)

« Practitioner und Master NLP* (zertifiziert DVNLP

« Shendo Shiatsu Praktiker (Shendo Shiatsu Institut Stellshagen)

* Kursleiter TriloChi nach Lucia Nirmela Schmidt bei Hecking/Busch
* Kursleiter PMR, Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen

* Pilatestrainer

* Maschinenbautechniker/ Vertrieb und Projektmanagement

* Key Account Manager fur Industrieguter International
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Work-Life-Balance- Sie im Mittelpunkt
S I ———

Fur eine ausgewogenen Work-Life-Balance haben Sie idealerweise:

- ..einerflullendes Berufsleben

- ..einen Lebenssinn, Kultur, MuRe und auch Stille
> ..eine gute korperliche Gesundheit

o ..ein gluckliches soziales Leben...mit der Familie

Nach anfanglichen Anpassungen an Ihren gegenwartlgen Lebensabschnltt
meistern Sie ihr Leben in ein ausgewogenes Verhaltnis.

Den Bedurfnissen dieser Lebensbereiche kommen Sie den Erfordernissen lange
entsprechend nach.

Bildquelle: https://coaching-work-life.de/coaching/work-coaching/
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Work-Life-Balance Bildungsurlaub

I
Das Leben ist Veranderung- denn es passiert immer etwas, weil:

o ...wir entwickeln uns...
o ..unser Umfeld entwickelt sich...
Passiert dies nicht synchron, entstehen ,,Schieflagen®

im Lebensprojekt.
Mal offen drangend und mal still fordernd. So hat jeder hat sein Thema.
o Dann sind neue Losungen fir Ihr Lebensprojekt zu entwickeln.

o Der Work-Life-Balance Bildungsurlaub kann einen Anstof3 geben.

Bildquelle: https://nl.wikipedia.org/wiki/D.S.W.Z._Broach
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BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST « SEIN

...wir entwickeln uns...

Alter
70+
56-70
42-56 .
Ruhe und Gelassenheit,
I Rickkehr von Spafd
und Unbekiimmertheit
28-35

14-21

74

Unbekiimmertheit und Spal® werden zugunsten der Pflichten verdrangt.
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BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST « SEIN

..unser Umfeld entwickelt sich...

Internationaler Wettbewerbsdruck-»>,Globalisierung®

Beschleunigte Innovation und veranderte Technologien und
Digitalisierung

Neue Eigentumer, Umstrukturierungen, Arbeitsplatzunsicherheit,
Rationalisierung

Forderung und Wunsch nach Flexibilitat und Mobilitat- war g to 5 gestern?

»~Wachsender Komplexitat“ des modernen Lebens?

,Wir hadern“ mit diesen Umstanden:Jeder Dritte steht unter Dauerstrom und
jeder 8 von 10 Deutschen empfindet sein Leben als stressig.

Jeder Flinfte bekommt die Folgen gesundheitlich zu spliren - von Schlafstérungen
bis hin zum Herzinfarkt

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine



Die haufigsten gesundheitlichen Beschwerden und ihr
Zusammenhang mit dem Arbeitsplatz gos | Conciliie
I

Von den Befragten leiden unter den folgenden  davon in Zusammenhang mit
gesundheitlichen Problemen haufig ... dem Arbeitsplatz ...

Rickenschmerzen 47,0% 76,2%
Verspannungen/Verkrampfungen 37,0 % 76,0%
Mudigkeit/ Abgeschlagenheit 32,2% 67,0%

Gelenkschmerzen 29,0% 69,1%

Kopfschmerzen 25,6% 54,3%
Nervositéat, Unruhe 24,5% 72,5%
Schlafstérungen 22,3% 64,3%
Hautprobleme 20,3% 55,8%
Reizbarkeit 19,1%

Magenschmerzen/Sodbrennen 16,5% 49,8%

40 20 0 20 40 60 80

T T T T T
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Psychische Belastungen und Stressfaktoren
aus Sicht der Beschaftigten > b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST * SEIN

B stark B einwenig O iberhaupt nicht

Hektik
Zeitdruck, Termindruck I30,2
hohes Arbeitstempo 3?,7
grofRe Arbeitsmengen :?3,2
standige Aufmerksamkeit/Konzentration 3|3,7
grof3e Genauigkeit 41,|9
Unterbrechung von angefangenen Arbeiten ?,’3’6
Leistungsdruck/Erfolgszw ang 38|,1
hohe Fehlermdglichkeit 41'|6
einténige Arbeiten [ERS 55,4
I R
unerwartete Schwierigkeiten und Probleme %X 42,7
. | |
Uberstunden [JEcKs 53,3 |
schwierige Entscheidungen/Arbeiten 46,6
| | |
lange Anfahrtszeiten zur Arbeit [E{O ORI} 69,8
I I I
0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Psychische Belastungen und Stressfaktoren aus Sicht der Beschaftigten

Abbildung 18: Prévalenzen von einzelnen gesundheitlichen
Beschwerden

.Wie oft haben Sie die folgenden gesundheitlichen Beschwerden?"
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Quelle: WIdO (Wissenschaftliches Institut der AOK), 2010



Psychische Belastungen und Stressfaktoren aus Sicht der Beschaftigten

% b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST + SEIN

Abbildung 13: ,Top Ten" starker Belastungen bei Beschaftigten

Tabelle 14: Haufigkeit gesundheitlicher Beschwerden

ins= subjektive Gesundheitseinschitzung
gesamt | sehr gut gut teils, teils |weniger gut| schlecht
Anzahl Befragter 25872 1.889 11.209 7.445 1.861 292
’;‘:;E:ﬂi;gﬁsif‘"::dt"cm“ 71,7 a27| 628 84,5 96,1 96,7
gesundneiicher Besenwerden | 34| 19| 24| a1 | es | sa
WIdO0 2010
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LFiihlen Sie sich durch folgende Faktoren an lhrem Arbeitsplatz belastet?"

stindige Aufmerksamkeit/Konzentration

Termin- oder Leistungsdruck

Storungen oder Unterbrechungen
bei der Arbeit

hohes Arbeitstempo

Lirm

hohe Verantwortung

zu groBe Arbeitsmengen
stindiges Sitzen

das Risiko, arbeitslos zu werden

schlechte Beliiftung. Klimaanlage

Anteile in oo

Quelle: WIdO (Wissenschaftliches Institut der AOK), 2010
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...wo wir Einfluss nehmen konnen...

..wenn jeder Dritte nachweislich unter Dauerstrom steht ...

..interessant ist doch dabei, das mehr als die Halfte keine oder nur wenige
gesundheitliche Probleme angeben oder haben.

Wie machen die das?
Und...

Was konnen wir davon lernen?

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine
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Work-Life-Balance und Salutogenese
I
Von der Pathogenese, der Entstehung der Krankheit zur Salutogenese.

Die Wissenschaft von der Entstehung und Erhaltung von
Gesundheit und zur Selbstheilung

Verstehbarkeit

Entstehung: inneren Eigene
Der renommierte israelisch-amerikanische Medizinsoziologe e i
und Stressforscher Aaron Antonovsky hat die Ubliche Gesundheit
pathologische Frage:

»Warum bin ich krank?“in den 70er Jahren umgedreht,
und stattdessen gefragt: ,Was halt uns gesund?“

ibernehmen

yf |PT@/‘1 3 Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit

Copyrght © 2002 by ANNA Anea Regoms Rartsmans

http://musenfunken.blogspot.de/
Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 12
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Ber EIN

UHRT « BEWEGT » BEWUSST + 51

Work-Life-Balance und Resilienz

Resilienz bedeutet, dass wir unsere

Restlienz -Circle
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« Starken und unsere
 Widerstandskraft, unsere
* Belastungsfahigkeit und
* Flexibilitat

die wir alle taglich bendtigen — nicht zuletzt in
uns finden, um die fortlaufenden
Herausforderungen gesund und erfolgreich
bewaltigen.
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...wo wir Einfluss nehmen konnen...

...bei Staat und Gesellschaft

-> Politisches Engagement
-> Fuhrungspositionen

...bei uns selbst

->Verhalten
-> Gesundheit

..in gesellschaftlichen Bewegungen

-> Selbsthilfeorganisationen
-> Blogs
Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine -> Netzwerken




....Einfluss nehmen...bei sich selbst... > b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST * SEIN

Management der eigenen Erwerbsbiographie
durch:

o Veranderungen in den Anforderungen erkennen
o Erwerb neuer Fachqualifikationen

o Lebensbegleitender Kompetenzerwerb

o Lebenslanges Lernen

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine
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BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST  SEIN

Verantwortung in Fihrungspositionen

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine
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Verantwortung in Fuhrungspositionen SoRDi i Biona VAl et

Verdnderungen in den Anforderungen erkennen und Rahmenbedingungen
initiieren durch die:

@)

O

Forderung Lebenslangen Lernens im Betrieb

Gestaltung von Erhol-, Lernorten und Arbeitszeiten

Vermeidung von die psychische Gesundheit gefahrdenden MalRnahmen der
Arbeitsverdichtung

Entwicklung von MaBnahmen zur Forderung der Kreativitat u. Innovationskraft

...moglich werden.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 17
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BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Betriebliche Moglichkeiten flir Work-Life-Balance
-]

Work-Life-Balance in Unternehmen schafft Rahmenbedingungen fir eine bessere
Vereinbarung zwischen Beruf und Privatleben, wie z.B.:

o flexible Arbeitszeiten

o Teilzeitmodelle

o Urlaube und Arbeitszeiten abgestimmt auf Schulzeiten
o Forderung des Wiedereinstiegs nach Karenzzeiten

o geforderte KinderbetreuungsmafRnahmen

o Beratungsmoglichkeiten fur Krisensituationen

o Angebote flr Stressabbau (z. B. Forderung Yogakurse, autogenes Training)

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 18
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Und was bringt das dem Unternehmen selbst? G0 e DRSS

Fur das Unternehmen bedeutet das:

O

starkere Identifizierung der Mitarbeiter mit dem Unternehmen

starkere Mitarbeiterbindung

besseres Betriebsklima

Steigerung der Mitarbeitermotivation und Ausgeglichenheit
erwiesenermalien weniger Fehlzeiten

eine gute Reputation, welche das Interesse von potenziellen Kunden weckt
einen guter Ruf als attraktiver Arbeitgeber, der qualifizierte Mitarbeiter anzieht

Einsparungen resultierend aus einer geringeren Mitarbeiterfluktuation

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 19




Typische Zeichen lhrer fehlende Work-Life-Balance s D3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Erkennen Sie bei sich folgende Anzeichen fir eine fehlende Balance?

o Sie stehen standig unter Konkurrenz- und Leistungsdruck.

o Sie nehmen Arbeit mit nach Hause.

o Siesind haufig gereizt, uberlastet und mude.

o lhr Arbeitseinsatz fiihrt zu Spannungen in der Familie, mit dem Partner.

o Auch am Wochenende und in lhrer Freizeit sind Ihre Gedanken standig bei der Arbeit.
o Anden letzten stressfreien Tag konnen Sie sich nicht mehr erinnern.

o Sie sind verspannt, spuren gelegentlich Schmerzen - kleine, aber doch.

o Sie sind der Meinung, dass Sie fur lhre Gesundheit spater immer noch was machen
konnen.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 20



Inhalte des Bildungsurlaubes:

Was passiert im Bildungsurlaub Work-Life Balance?

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019




Inhalte des Bildungsurlaubes: 5§ b3 Coaching

» Individuelles Konzept fur die personliche Work-Life-Balance —Strategie.
Das Richtige tun und das Falsche lassen.

> Work-Health-Balance: die Checkliste
Welche belastenden Themen tauchen immer wieder in lhrem Leben auf?
Welche Alarmsignale gibt es, die einen Veranderungsbedarf anzeigen?

» Jobanalyse: Stimmt das Verhaltnis von Anforderungen und Ressourcen?
Lésungen erarbeiten bei hohem Arbeitsvolumen.
Welche Entlastungen sind moglich?

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 22
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Inhalte des Bildungsurlaubes: - ae.?m.eswm.eswuss,.m

> Ressourcen entdecken-Teile Ihres bisheriges Lebenskonzeptes neu gestalten.

> Stressfaktoren in verschiedenen Arbeits- und Lebensbereichen/ Rollen.
Antreiber und Glaubenssatze identifizieren und wandeln.

> Wahrnehmung fiir Stressausloser und Stresssymptome zu scharfen.
Stressverscharfender Einstellungen bewusst zu werden.
Innere Distanz gewinnen.

> Forderung der individuellen Stresskompetenz.
Stress als biologisch notwendige Regulation verstehen.
Reduktion stressbedingter Gesundheitsrisiken (Burn-Out-Pravention) ermoglichen.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 23



Inhalte des Bildungsurlaubes: = b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

» Anforderungen im beruflichen und privaten Alltag pro-aktiv anzugehen.

> Kommunikation...ist das was beim anderen ankommt.
Wir konnen nicht nicht kommunizieren.
Zuhoren

Fragen fihren ein Gesprach

~ Ausgewogene Balance zwischen Arbeit und Freizeit zu finden und zu behaupten.
Korperlich und geistig zu entspannen

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 24
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Inhalte des Bildungsurlaubes: . BE.?,.,,.aewsc,.awsr.sfm

» Kraftrauber und Energielocher erkennen.
Wie kann ich besser abschalten?
Was brauche ich, um geistig, seelisch und korperlich gesund zu bleiben?

» Energiehaushalt starken.
Gesuinder und leistungsfahiger Ihren Lebensweg gehen zu kénnen.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 25
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Inhalte des Bildungsurlaubes: BEROWET - BEWEGT + BEWUSST » SeiN

>

>

>

Anforderungen im beruflichen und privaten Alltag pro-aktiv anzugehen.
Ausgewogene Balance zwischen Arbeit und Freizeit zu finden und zu behaupten.

Korperlich und geistig zu entspannen

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 26




Work-Health-Balance Checkliste

% b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST * SEIN

Einzelarbeit: Stress Checkliste ausfullen

Checklist- Stressoren am Arbe itsplatz

Hoher Zert- und Termindmudk

Unzureichende Information durdh Vorgesetzte und Kollegen
infomationsuberflutung (zB. E-Mails)

Unldare Ficlvorgaben

Man gende Anakennung der Lestun g {(kein posiives Feed-
back)

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 27



Was ist Stress?

=, b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Ein Film zur Einstimmung

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 28
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Filme/just ME - Auswirkungen von Stress im Körper.avi

flight oder fight oder freeze % b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Physiologischen reagiert unser Korper wenn:

«das soziale Selbst,

-die Wertvorstellungen,
«der Selbstwert und
«der Status,

bedroht zu sein scheinen.

Die Fight-or-flight-Reaktion beschreibt die rasche korperliche und seelische Anpassung von Lebewesen
an Herausforderungen und an Gefahrensituationen als Stressreaktion.

Im Alltag kennen wir auch Zustande von Hilflosigkeit und Ohnmacht. Eine ,Zangensituation®von ,no
Flight — no Fight — Freeze“ mit den Notfallreaktionen mit Erstarren, Wahrnehmungsverzerrungen/
Wahrnehmungsausblendung und in dieser in der Ubererregung einen ,, Totstellreflex”.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 29


https://de.wikipedia.org/wiki/Stressreaktion

Warum Stress krank macht...

+ Diese Stadien der Stressreaktion existieren seit der Menschwerdung.
*  Wurden friher Bedrohungen eher durch physische Reaktionen abgebaut.

* Heute hat sich eine subtilere, bewegungsarme Art der Konfliktbewaltigung entwickelt.
Halten Belastungen ohne Gegenregulation zu lange an oder wirken sich zu heftig aus, gerat die
normale nervliche und hormonelle Regulation aus dem Gleichgewicht.

» Die aus Alarmphase aktivierten Energien werden nicht ausreichend abgebaut. Ernsthaften
Erkrankungen der Nerven, des Herz-Kreislauf-,des Magen-Darm- und des Immunsystems.

* Dauerstress fiihrt so zu ernsthaften Storungen und Krankheitsbildern wie Burn-Out.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 30



Warum Stress krank macht...

Emotional belastend und als Stress erlebt wird eine Situation oder ein Ereignis, wenn wir subjektiv
wissen:

«dass die Anforderung hoher ist als unsere personliche Bewaltigungskompetenz, und wenn
«Erfolg oder Misserfolg mit fur uns personlich wichtigen Kompetenzen verbunden ist.

Herz-Kreislauf Arteriosklerose, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall
Verdauung Gastritis, Sodbrennen, Koliken, Durchfalle

Kopf Spannungskopfschmerz, Migrane, Tinnitus

Muskel Verspannungen, Fibromyalgie

Atemsystem Flache Atmung, Asthma

Immunsystem Infektanfalligkeit, Hauterkrankungen, Rheuma

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 31



Burnout-Phasen

Stagnation Resignation
Stillstand ‘ Hilflosigkeit
Erkennen von Grenzen Zynismus.
Keine Sicht auf reale Erfolge Frustration

Zweifel

Psychosomatische Erkrankungen
Unzufriedenheit, Enttduschung

Hiufige Krankschreibungen

®

Euphorie

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019
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s ?
Was lost Stress aus? . b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Physische Stressoren F;?;Shs'zfgs Soziale Stressoren
« Larm, Hitze, Kalte, * Versagensangste, « Konflikte, Isolation,

Temperatur- Uberforderung, ungebetener

schwankungen, Fremdbestimmung, Besuch, Verlust

Luftdruckanderungen, Zeitmangel, Hetze, vertrauter

Hunger, Infektionen, Kontrollverlust. Menschen,

Verletzungen, schwere Mobbing.

kérperliche Arbeit,

langes Autofahren,

Reizuberflutung.

Prinzipiell kann jede Situation Stress auslosen.

Entscheidend fur die Wahrnehmung von Stress ist die subjektive Einschatzung von Anforderungen
der einwirkenden Stressoren.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 33



Stresskompetenz

Stressoren atll c.he Stressreaktion
Stressverstarker
Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz

. Lernen — Fachliche Kompe-
tenzen

. Soziales Netz aufbauen

3. Grenzen setzen/sich selbst

behaupten

. Selbst- und Zeitmanagement:

sich selbst fuhren

1. Das Annehmen der Realitat
. Anforderungen konstruktiv

bewerten

. Uberzeugung in die eigene

Kompetenz starken

. Stressverstarker entscharfen

. Erholung aktiv gestalten

(Pausen, Schlaf, Urlaub)

2. GenieBen im Alltag
3. Entspannen und abschalten
4. Sportund Bewegung

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine
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Instrumentelle Stresskompetenz

Gruppenarbeit

Den Alltag stressfreier gestalten
» Sach- und Fachkompetenzen erweitern (Lebenslanges Lernen)

» Aufbau und Pflege sozialer Netzwerke (Familie, Freunde)

» Selbstbehauptung, eigene Interessen vertreten (Nein sagen lernen)
» Eigenstandige Ziele und Werte

» Organisation und Zeitmanagement

Ol C g
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Mentale Stresskompetenz: *. b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Gruppenarbeit

Forderliche Einstellungen entwickeln
» Annehmen der Realitat
» Herausforderungen und Anforderungen neu bewerten
» Selbstwirksamkeit und eigene Kompetenz

» Entscharfung eigener Stressverstarker
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Die inneren Treiber / Personliche Stressverstarker . b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Gruppenarbeit

«Sei perfekt,

«Mach schnell, Ungeduld

«Sei stark, Einzelkampfertum

*Mach es allen recht,

«Streng Dich an.

«Ich kann nicht! (auch: Ich kann das nicht aushalten!)

O ettt aons steht also neben anderen Glaubenssatzen.
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Kommunikation > b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Kommunikation ist nicht nicht moglich.

Sachinhalt

, Beziehungshinwéis
mit vier Schnabeln mit vier Ohren

Die vier Seiten einer Nachricht und wie Du sie nutzt.
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Kommunikation
=, b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST * SEIN

© www.toonsup.com/dipi

Die Bedeutung von Kommunikation ergibt sich aus der Reaktion, des Empfangers.

Jedes Verhalten hat eine positive Absicht und einen Kontext, in dem es nitzlich ist.
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Fragen fuhren ..den Gesprachspartner

= b3 | COACHING

BERUHRT + BEWEGT » BEWUSST * SEIN

Fragen beruhigen, motivieren, lenken den Blick auf das Ziel oder kreisen Probleme ein.

Fragen erzeugen Emotionen und |6sen Denkprozesse aus.
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Durch Fragen fuhren. % b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Ubung 2: fragend das Gespréach fiihren
Lassen Sie sich von Ihrem Partner eine Geschichte erzahlen . Folgen Sie vor allem diesen Grundsatzen:
Habe ich Sie richtig verstanden, dass...? Aha, Sie denken also, ...

Wer? Was? Wie genau? Immer? Nie? Alle? Man sollte? Wer sagt das?

Was mochten Sie erreichen? Wie genau soll die Losung aussehen? Was ist lhr Ziel?
Wobei soll ich Ihnen helfen?

Wer/Was konnte lhnen helfen? Welche Ihrer Fahigkeiten waren hier besonders nitzlich?
Worauf kdnnen Sie sich in herausfordernden Situationen immer verlassen?
Was wiirde XY an lhrer Stelle tun?

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 41



Die ,,Warum®“-Frage meiden
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In ungewohnten oder stressbelasteten sozialen Situationen l6sen ,,Warum®- Fragen eine
innere wie aulBere Abwehrreaktion aus.

Durch Warum-Fragen meinen wir in immer tieferen Erkenntnissen zu kommen.
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Wenn wir still sind, horen wir mit dem Herzen. Das Ohr ist zehn Augen wert.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 03.01.2019 43



Zuhoren- ein schones Geschenk *. b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST » SEIN

Ubung 1: zuhéren

Lassen Sie sich von lhrem Partner eine Geschichte erzahlen . Folgen Sie vor allem diesen Grundsatzen:

..konzentrieren Sie sich auf den Sprecher...

..beharren Sie nicht auf lhrem Standpunkt...
..wohlmeinende Ratschlage fur sich zu behalten...

..nutzen Sie die Kraft des Schweigens -fiir Geborgenheit und Angenommensein ...
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Regenerative Stresskompetenz
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Stressdampfung liegt in unserer Hand, wenn auch die duBeren Bedingungen
mal’geblich fur unser Verhalten sind.

Die ,Freizeitfalle“ (Freizeitstress)

= die Fortfihrung der Arbeit in der Freizeit mit anderen Mitteln

= keine regenerative Gegenwelt zur Arbeit

= kein Raum fir innere und duRere Ruhe, MulRRe, Pausen
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Tagliche Bewegungseinheit und Entspannungseinheit

TriloChi
Pilates
Yoga
PMR
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Lebensstil
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Lebensstil pragende Atmung und Erndhrung
»Der Mensch ist, was er isst.«

Unsere Ernahrung spielt eine wesentliche Rolle dafiir, ob wir uns in unserem Korper zuhause fiihlen, ob
unsere korperchemische (Sdure-Basen-Haushalt) Grundregulation in Takt ist. Hierzu gehoren:

o der Atmung und Kreislauf,

o Verdauungund Ausscheidung,
o Abwehrkraft,

o Hormonhaushalt usw.

Stress, Bewegungsmangel und Schlafmangel wirken ebenfalls darauf ein und pragen unseren ,Lebensstil®.
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Anspannung oder Flow
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- Selbstgesprache
Selbstgesprache konnen die eigene Leistungsfahigkeit enorm steigern, Ablenkungen und
Storgerausche ausblenden helfen, sowie um Probleme schneller und besser zu l6sen.

- Unterbrechungen vermeiden
Das ist Gift fur die Nerven. Wir kdnnen uns im Buro gerade elf Minuten einer Aufgabe widmen
kann, bevor wir unterbrochen wird. Nach der unfreiwilligen Pause dauert es teils bis zu 25
Minuten, bis man den Faden wiederaufgenommen hat.

o Jemand haben, der dir zuhort
Manchmal brauchen wir einfach jemanden, der uns zuhért und uns seine Aufmerksamkeit
widmet. Sobald wir uns die Sorgen von der Seele geredet haben, sehen wir klarer.
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o Atmen
Einfache Atemibungen kénnen auch in einer kurzen Pause zu groRRer Erholung fiihren. Setzen
oder stellen Sie sich aufrecht hin, die Schultern gerade. Atmen Sie nach der 4-6-8-Methode:
Langsam und tief einatmen, bis vier zahlen, die Luft anhalten, bis sechs zahlen, langsam durch
den Mund ausatmen und bis acht zahlen.
Das Ganze wiederholen Sie mindestens fliinf Mal.

o Lachen / Lach-Yoga
Durch ca. 60 sek. Halten einer lachenden Mimik wird dem Korper ebenfalls eine angenehme
Situation vermittelt und Sie knnen ebenfalls entspannen.

Progressive Muskelrelaxation

Dabei geht es darum, einzelne Muskelgruppen der Reihe nach gezielt anzuspannen, um sie
sodann abrupt wieder zu |6sen. So lasst sich der Kérper binnen weniger Minuten vollstandig
entspannen.
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Anspannung oder Flow
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o Durchstrecken
Die meisten Menschen verkrampfen, wenn Sie langere Zeit vor dem Computer hocken. Oder Sie

sacken in sich zusammen. Beides nicht gut. Das Gegenmittel ist ausgedehntes Strecken.
Aufstehen, Beine ausschiitteln, tief durchatmen, Arme in die Luft strecken und sich recken und

dehnen.

o Autogenes Training
Beim autogenen Training arbeiten Sie mit mentalen Bilden, Slogans und anderen Mustern, die Sie

positiv stimmen und mit neuer Energie versorgen konnen.
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Work-Life-Balance- Sie im Mittelpunkt
S e ——

Gluckliches
Familienleben
..mit Kindern

Ein
harmonisches
privates
Umfeld

nb3
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[ \ . . .
- Ehepartner/ Kinder : Ernahrung/ Gesundheit )
* Freunde/ Kollegen -Gf:\rﬁgzr;(%nnen
* Arbeit/ Chefs /Kunden «Sinnstiftend
*Verein el
» Konfliktstabilitat e
ich fiir Ich mit mir
selbst
andere
\_ Koérper y
Ich mit mir I
selbst
( Seele. Geist Andere fir )
» Reflektionen eeshdels mich
» Meditation Intellekt *Familie
e Lernen *Team /Teamwork
« Erholung *Werte
_* Schlaf/Pausen *Anerkennung )
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e
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Danke fiir lhre
Aufmerksamkeit
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beriihrt, bewegt, bewusst-sein.

03.01.2019
Lothar Knopf, Gesundheitspraktiker BfG, Mobil: 0151 70 10 41 20
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N
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Was ist Stress? / Einleitung Y b3 | COACHING
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Stress, in der heutigen Form ist eine Zivilisationskrankheit.

Gesundheit ist nicht mehr so sehr durch physiologische Stressoren | ', '
in Gefahr, sondern durch psychologische Stressoren.

V@hih&'l?&ﬂ-f&’éiiﬁ%i?@ﬁ's&téﬁﬁé selbstbestimmt begegnen. 03.01.2019 58
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TriloChi Bewegungseinheit
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Lebensphasen
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.

-]
Alter
70+ I
56-70 71-14
4256 Einschulung
der rationale Verstand (linke Hirnhalfte), die eigene Meinung,
B Vorlieben und Personlichkeit entwickeln sich.
28-35 Erste Unzufriedenheiten kénnen sich ergeben, weil das
2128 unbekiimmerte Gefuhlsleben durch das starke linkshirnige rationale
Training langsam aber sicher verdrangt wird.
e Immer mehr Pflichten riicken in den Fokus.
714

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine 61



Alter

70+
56-70
42-56
35-42
28-35
21-28

14-21

714
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.
I

14-21

Geschlechtsreife ca. mit 14 heutzutage eher etwas friher,

erste sexuelle Kontakte/Beziehungen ergeben sich.

Freunde werden immer wichtiger, die eigne Unabhangigkeit wird
vorbereitet und das Selbstbewusstsein erwacht (oder auch nicht).
Die Weichen fir die berufliche Entwicklung werden vorangetrieben.
Unbekiimmertheit und Spal? werden zugunsten der Pflichten
verdrangt.

Gesundheitstag 22.4.2018 VHS Leine

62



% b3 | COACHING

BERUHRT « BEWEGT » BEWUSST « SEIN

Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.

-]
Alter
70+
S
S 21-28
o | T == Streben nach finanzieller und emotionaler Unabhingigkeit, Beendigung der
3542 ¥ ) &~ Ausbildung und Gestaltung des beruflichen Werdegangs. Die ICH-
! 7L Identitat pragt sich aus und das Selbstbewusstsein festigt sich. Freuden
2835 riicken noch weiter zugunsten der Pflichten in den Hintergrund.
21-28 Erste Schritte in das Berufsleben. Sie werden gesucht und geférdert.
Korperlich und geistig noch ziemlich fit und unverbraucht.
14-21
714
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.
I

Alter
70+ 28_35
5670 Berufliche Festigung, Familiengriindung, die ersten Zivilisations-
Wehwehchen (Migrane, Riickenschmerzen, Unvertraglichkeiten,
4256 Allergieen etc.). Auch die ersten groBen Enttauschungen des Lebens sind
35-42 aufgetreten wie z.B. Scheidung, Verluste. Negatives Erfahrungspotenzial
28-35 A steigt. Kritisches Verhalten nimmt zu.
Erste berufliche Erfahrungen werden gemacht. Sie handeln noch in der
228 Hoffnung auf Karriere oder dauerhafter Beschaftigung.
14-21 = Korperlich fit und kraftig, doch geistig eventuell schon ein wenig
. % liberfordert?
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Alter

70+
56-70
42-56
35-42
28-35
21-28

14-21

74
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.
I

35-42
Sinn-Frage und ersten seelische Lebenskrisen.
D & lberdacht.
B / B | Hierarchien hinterlasst
EE Nf \
~ordern mit neuen
Ar r—J/ ’

Korperllch noc f|§und raftig, doch geistig und emotional steigen die
Herausforderungen.
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.

Alter
70+ 42-56
Eine Lebens-Phase in der seelische, private, gesundheitliche wie auch berufliche Krisen
56-70 gemeistert werden missen.
4256 Die Selbstkritik wird lauter und auch Wut, Enttauschung und hervorgekramte aufkeimende
"alte Kamellen" (Unverarbeitetes) etc. keimen auf.
35-42 Beruflich haben die Jingeren jetzt das Sagen und werden gefordert. Jetzt geht es darum
weiter Neues zu lernen, um erreichtes zu bewahren.
28-35 Korperliche Krafte schwinden langsam, aber Gesundheitsbewusstsein erwacht.
Prioritaten werden neu verteilt.
21-28 Ein 2. Frihling...und das Leben muss nach der Trennung neugestaltet werden.
14-21
74
Bildquelle: https://www.bilanz.ch/ausbildung/lebensmitte-noch-mal-durchstarten-317668
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Neue Lebensphasen fordern eine neue Work-Life-Balance.
-]

Alter
70+ 56-70
Etwas mehr Ruhe und Gelassenheit treten ein- es kann auch Resignation und
56-70 ﬁ 9 Hoffnungslosigkeit vorherrschen. Der Ruhestand wird vorbereitet.
42-56 \ e Beruflich nutzen Sie ihre Erfahrung und nutzen Ihre Netzwerke. Erfahrung, umfassender
Blick und Weisheit unterstiitzen die Denkweise. Man sieht Sie in Rente.
35-42
Erkrankungen konnen an Intensitat zunehmen, altersbedingte korperliche Umstellungen
28-35 mussen akzeptiert werden.
51-28 Die Lebensmodalitaten sind in der Regel gefestigt.
Eventuell werden neue ,Pflichten“ als Oma/Opa tibernommen
14-21
714
Bildquelle: http://www.t-online.de/gesundheit/gesund-leben/id_80512838/topfit-im-alter-die-besten-gesundheitstipps-fuer-maenner-ab-40.html
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Vom Thalamus zum blauen Kern...
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Thalamus:
"Tor zum Bewusstsein":

Bei ,erkannter Gefahr“:
emotional gesteuerte,
unwillkirliche
Schutzreaktion

Vorteil:

Nachteil:

Cortex/Hirnrinde:

Einstromende, sensibel-sensorischen

Informationen werden zu einem ersten ungenauen Bild
der Situation zusammengesetzt.

Weiterleitung an die GroRhirnrinde zur Endverarbeitung.

Unmittelbar Stressreaktion Uber Amygdala.

schnell und reflexhaft / kein bewusstes Nachdenken.
Cortex/Hirnrinde und Amygdala erfahren zeitgleich von
einer potenzieller Gefahr

In brenzligen Situationen->lebensrettend
in anderen Situationen-> nicht angemessene korperliche
und emotionale Stressreaktionen moglich.

Liefert zwar viel scharfere und detailgenauere Bilder.
Braucht mehr Zeit.

Verarbeitet die Eindriicke: Rationalisierung von ,,Bauchentscheidungen®)
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L Locus coeruleus
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Hypophyse y 3
Amygdala
(Mandelkern)
Sympathikus
HHNR (1. Stressachse)
(2. Stressachse)

@ Abb.2.2 Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn (Erluterungen im Text)
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Die zwei Achsen der Stressreaktion
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2.Stressachse 1.Stressachse
Hypothalamus- K ] /5 ‘ :Iyrzpatl.iikus- o
Hypophyse- b YV ebennierenmark-Achse
Nebennierenrinde \&‘ ‘( , (SNN)

(HHNR) i 2%

Adrenalin, Noradrenalin
Locus coerulet und Dopamin=mehr
(blauer Kern Energie

Hypothalamus

Kortisol =mehr Energie

Hypophyse
Bewaltigung langer Amygdala
(Mandelkern) .
anhaltender Stress- HHNR Sympathikus Kampf oder Flucht
(2. Stressachse) Reaktlon

Situationen

B Abb. 2.2 Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn (Erlauterungen im Text)
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Sympathicus

Erweiterung

der Pupillen Hemmung

] des
4 Speichelflusses

Achse 1 Sympathikus-Nebennierenmark Achse

Beschleumgung

Der »nblaue Kern« schiittet Noradrenalin aus und stimuliert den Sympathikus

die Nebennierenrinde zur

\1/ Hemmung
¢ der Verdauung

\Ohi 3 Leber

Ausschiittung von Adrenalin. Thasical

Pancreas
. Verengung
Stimulierung /3 Fin der Blutgefatie
4/ der Sekretion in der Haut
von Epinephrin '
und Norepinephrin postganglionare
~ e noradrenerge
L. ) Entspannung NOUONBI »sss

Y der Blase
praganglionare

, Hemmung der cholinerge

- Ejakulation Neuronen »——

03.01.2019 70
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Achse1  Auswirkung auf den Korper

Adrenalin: Das Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt, die Muskeln werden optimal mit Sauerstoff
versorgt und spannen sich an — bis hin zum sprichwortlichen Zittern vor Angst.
Das Gehirn ist hellwach:

Denkleistung und Entscheidungsgeschwindigkeit erhohen sich enorm.

Blut : Parallel wird das Blut in die Skelettmuskulatur und die inneren Organe umgelenkt. Hande
und FulRRe werden kalt, das Gesicht blass, aber der Korper wird optimal auf Kampf oder
Fluchtreaktionen vorbereitet.

Pupillen: Die Pupillen weiten sich, um mehr Licht durchzulassen.

Schwitzen:Die Korpertemperatur steigt von 36,5 Grad auf 37 Grad.
Die SchweilRdriisen werden angeregt.

Atmung: Die Atmung beschleunigt sich, die Bronchien weiten sich.
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Achse 2 Hypothalamus-Hypophysen Nebennierenrinden-Achse

Die Stresssituation konnte nicht aufgelost werden.

Der »nblaue Kern« schiittet weiterhin Noradrenalin aus
und hdlt die Stimulierung des Sympathikus aufrecht.

Der Mandelkern schiittet weiterhin Glutamat
aus, was liber aufsteigende Nervenbahnen die
GroBhirnrinde und das Limbischen System
stimuliert. Das System schaukelt sich auf und er-
fasst die Nervenbiindel des Hypothalamus.

Die Aktivierung dieser hypothalamischen Nervenzellen
wiederum bewirkt die Stimulierung der zweiten Stressachse,
der sog. Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNR-Achse).

Hier kommt es dann zu einer ganzen Kaskade aufeinander abgestimmter hormoneller Reaktionen.
Kortisol wird ausgeschiittet, das neben dem Adrenalin das zweite wichtige Stresshormon ist.
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Achse 2 Auswirkungen auf den Korper
Kortisol: Kortisol mobilisiert die Glucose- und Fettreserven
Vasopressin:  Das Hormon Vasopressin wiederum sorgt in der Niere dafiir, dass weniger Fliissigkeit

ausgeschieden wird.

Immunsystem: Kortisol senkt es die Schmerzempfindlichkeit, kann das Inmunsystem unterdriicken,
beschleunigt aber die Blutgerinnung. Der Korper schaltet dann auf Daueralarm.
Spatestens dann macht Stress krank.

Verdauung Der Parasympathikus drosselt fiir die Stressreaktion unwichtige Kérperfunktionen
Sexualtrieb Verdauung, Sexualtrieb und Wachstum. Anspannen der Muskeln aber gegenteiligen
Wachstum Effekt. Harndrang und Durchfall — der Kérper erleichtert sich.
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Wie Stress im Kérper ankommt ...
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Alarm in Haupt
und Gliedern

Stress-Reaktionen VERZOGERTE

und ihre Auswirkungen REAKTION

auf den Organismus ‘Wenige LAngriff-
oder-Flucht“4mpuls nimmt der

SOFORTIGE e sioren e i
REAKTION
Als Reaktion auf eine ge

Bedrobung i
seine Kraft- und sen:ngw

Gehlm

Schmerzempfinden wird

abgeschwhen. benk. ung 1 Erinnerungs-
vermogen sind gescharft.

Pupilien weiten sich, um
mogliche Bedronungen 2y emennen.

Die Bronchien dehnen sid
Die Atnung wird schneller. Die Lungly
nehmen mehr Sauerstoff 8

Puls und Blutdrnuck
Das Herz pumpt zusatzliche
Sauerstoff und Glukose in der

in Form von Giykogen gespeichel
wird in Glukose um,
ausatalicher TrelbS1ON for die My

Nebennieren

CHRONISCHE
AUSWIRKUNGEN

Wird die Stress-Reaktion zu haufig
kann das
2u Schaden fithren.
Kortisol schadigt mit der Zeit die
‘Gehimzellen und kann unter Umstanden
L L e Wehmetimung beenuichiger
und Depressionen.
Oie Blutur
(tor den Fill von Ve
P I?t'?ﬂe Ma:r o ind Darm: hglel h
maci n- Ui schleimhaut
m,,““,,,:,“,"u';:e','fe’,{ “L'ncmn sich| anfallig fur Geschwire.

Korperhaare auf (Gansehaut).

Das wiederholte Bremsen der Abwehrzellen
fiihrt zur Schwachung des Immunsystems.

BlutgefaBe
Erhohter Blutdruck und Herzschlag
veringem die Elastizitat der Biutbahnen.
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Burnout

Ausgebrannt sein ist ein andauernder, schwerer Erschopfungszustand
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infolge chronischer Stressreaktion mit sowohl kérperlichen wie seelischen Beschwerden und Verlust

der Regenerationsfahigkeit.

Die Stresstreppe und Burnout

A,
Anspannung
Stressor 1

E

Normallage

Entspannung
v

Stressor 3

Stressor 2

>

.lch habe zu lange
zu viel fr zu viele andere
mit zu wenig Rucksicht

auf mich selbst getan.” Erschépfung in
Kombination mit
Erholungsunfahigkeit
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Was Burnout nicht ist
Kein Zeichen persdnlicher Schwdche - sondern ein klinisch relevantes Phdnomen.
Kein Zustand, der sich durch ZusammenreiBBen bessern ldsst.

Keine Frage des Alters es kann jeden treffen.

Keine Frage des Geschlechtes.
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Geistig-mentale Erschopfung:
Zynismus ist besonders beim
® Vergesslichkeit "burnout" ein haufiger
Mechanismus mit dem Stress

€ Konzentrationsmangel reduziert wird und der

iy 5 Kreislauf des ansteigenden
® Verlust an Kreativitat Emi:.s:fmﬂz L stress kurzfristig
@ Negative Einstellung zur eigenen Person, zu Leben und Arbeit Abstumpfung durchbrochen wird.

4 Gedanken der Sinnlosigkeit

Soziale Erschépfung

Distanzierung

® Sozialer Riickzug (beruflich und privat) Leistungss teigerung, _
Stressverminderung

Effizienz

€ Andere Menschen ,nerven

® Verstandnislosigkeit fiir andere Berufen die Empathie

€ Nicht-zuhoren-Konnen vermindert

Wie Stress besonders in sozialen D
Zynismus

epersonalisation,}

® Depersonalisierung (andere Menschen werden nur noch als Fall oder Nummer gesehen)
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Prominente Personen mit Burn-Out
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Stressdampfung liegt in unserer Hand, wenn auch die dueren Bedingungen maRgeblich
fiir unser Verhalten sind.

“STRESSED”

“DESSERTS"
spelled

backwards

"Stress ist die Wiirze des Lebens®, denn nur Herausforderungen lassen uns wachsen und
unsere Personlichkeit entfalten.

Lernen — eine Aufgabe fiir das ganze Leben g
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Titelbild: https://www.healthyhabits.de /gleichgewicht/

Quelle Folie 6: Eine reprasentative Studie von Techniker-Krankenkasse (TK}, FAZInstitut und Forsa

Bildquelle: http://www.dnbgf.de/betriebliche-gesundheitsfoerderung/wandel-arbeitswelt/

http://www faz.net/aktuell/wirtschaft/konjunktur/aussenhandel-deutschland-profitiert-von- //
internationaler-arbeitsteilung-1228863.ntmi

Quelle Foilie 11 http://abnehmen-formoline.de/blog/schlank-und-gesund-durch-die-
kalte-jahreszeit/

https://www.bunte.de/meldungen/nachbarn-jeder-zweite-ist-genervt-goo71.htmil

STRESS !

—

RELAX
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