KINETICS

.................

Wir éowggm% n«’fwé

Digitalformum Gesundheit:

.Pravention im Stressmanagement!”

07.12.2020

a5d2NOK ! OKGal Y| SAUAUNI AYyAy3
{OKYSNI dzyR { UNBAG OGSl YT2] dz

C

Continentale
Betriebskrankenkasse



Continentale BKK

Kontakt
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Ina Koch
Vorstandsassistenz |
Betriebliche Gesundheitsforderung Kassel

Continentale Betriebskrankenkasse
Josef-Fischer-Str. 10 | 34127 Kassel
Telefon: 0561 94874-5010

Telefax: 0561 94874-45010

E-Mail: Lkoch@continentale-bkk.de
Internet: www.continentale-bkk.de
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Wir bewegen Gesundhert

Bedarfsgerecht & Nachhaltig

A Arbeitsbedingungen
A Verringerung der AU
A Arbeitgebermarke
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Stressbedingte Unfalle steigen!

A Stress beeinflusst Aufmerksamkeiten
A Unachtsamkeit kann zu Unfallen fihren
A Unabhéngig von Krankheiten
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ndheitsmanagement

Wir bewegen Gesundhert

Praventionsprojekte im Betrieb

Resilienz; Verhaltensreflektion ~ Azubi Tag; Umgang mit Stress

KINETIC +

Haufige Stressausloser/ Ursachen
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Resllienz - mit den Wendungen des Lebens umgehen
**Hohe Selbstanforderungen
Als Resllienz bezelchnet man Im allgemelnen dle psychl-

sche widerstandskraft, dle In uns allen berelts steckt. Sle *:’ Mic ht " MEIN L Sagen k{)n nen
wird stark gepragt durch unser Umfeld In unserer Kind- .

helt. Nun Ist sle Im Erwachsenen Alter unterschiedlich ale i i

h = nens hledich. % Perfektionismus
tralnleren - und das blis Ins hohe Alter.

*+Schlechtes Zeitmanagement
<+ Angst, Fehler zu machen
“*\Versagensangst

“* Keine Hilfe annehmen

“+ Geringe Durchsetzungskraft
*#Nicht delegieren

Informat

Jruck van Oben

u kompl J F
'erantwortung |P..1nr|r'r an/

.Was dle Raupe Ende der Welt nennt, nennt der Rest
der welt schmetterling.” Laotse
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LAHA" — Effekt ;-)

Interaktives Arbeiten

Ideen fir mehr Selbstflirsorge

Thema

Abschalten, geniefen

und verwdhnen

Selbstwertgefthl und
Gelassenheit trainieren

Offenheit und
positives Denken tiben

Einfach entspannen

Soziale Verbundenheit
genieBen

Wichtig Grenzen
beachten

morgens mittags abends
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Erkenntnisse Generieren
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Selbstwirksamkeit & Pravention B
Arbeitsheft & Ubungen Workshop Inhalte

A Selbstreflektion A Achtsamkeitstraining

A 7 Resilienz Faktoren A Kommunikation

A Checkliste Status A Lebensgestaltung

A 21 Ideen A Ernéhrungsverhalten

A PMR n. Jacobson A Bewegungsgewohnheiten
A Denksport Aufgaben A Schlafqualitat

A Freizeitausgleich
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Starkung der psychischen
und plﬁlygisch:ny | Psychische Widerstandskraft
Gesundheit und mentale Robustheit erhohen

Erhdhung der \ I

eigenen | s o |
Achtsamkeit . 8 Strategien fiir Konflikte und
\;@ Herausforderungen kennen- und

. anwenden lernen
Eigene

Widerstandskraft
trainieren konnen
Leistungsfahigkeit
Belastungen und erhalten
Veranderungen leichter
bewaltigen .
Hilfe zur Steigerung der
Selbsthilfe im Resilienz Strategien Lebensireude

Alltag kennen und nutzen
lernen «Olj;
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Wir bewegen Gesundhert

Bedurfnisse | Organismus Mensch

- Versorgen Bewegen Regenerieren

Emotional &

Korperlich
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STREIT?
SCHMERZ? STRESS?
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Wirksam— Nachhaltig- Wirtschatftlich

#4g41
/  MarinaOrth

\ / KINETIC+ Koordinatorin BGM Hessen
g BGMStitzpunkt Kassel
Dachsbergstr. 16 orth@kinetieplus.de
34131 Kassel Mobil +49 (0)173/284 385 @
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