Proaktives Stress-Management

Ich hatte mich schon vor dem InnoPark mit dem Thema «Stress» befasst

Grundlagen zum Thema Stress

Der Schwerpunkt lag darin: Das Thema «Stress» mit «Kollegiales Peer/Netzwerk (Workplace) Lernen» zu verbinden

Das Thema Stress wird in einer neuen Form weitergefthrt (Infos folgen)
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Welche Vorteile bietet Stress-Management ?

Ressource Belastung
Ressource Belastung
Ressource Belastung

Je besser du schwimmen kannst,
desto weniger storen dich die Wellen
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https://franz-erni.webnode.com/_files/200000235-b5f52b5f54/InnoPark.pdf
https://franz-erni.webnode.com/_files/200000273-73c4273c44/Projekt%20WOL%20InnoPark%20Erg%C3%A4nzung.pdf
https://franz-erni.webnode.com/_files/200000273-73c4273c44/Projekt%20WOL%20InnoPark%20Erg%C3%A4nzung.pdf
https://franz-erni.webnode.com/_files/200000273-73c4273c44/Projekt%20WOL%20InnoPark%20Erg%C3%A4nzung.pdf

Stress Grundlagen

Wenn wir umgangssprachlich von Stress sprechen, dann denken wir dabei an «zu viel oder nervige Arbeit» bzw. «keine oder zu wenig Zeit» zu haben.
Das heisst je nach Betrachtung, brauchen wir zu lange oder wir haben zu wenig Zeit, um die geforderte Arbeit zu erledigen. Wenn wir zu viel Arbeit
haben nennen wir es Uberlastung, wenn wir zu lange fiir die Arbeit brauchen, kann dies mit Uberforderung (fehlender Qualifikation), Stérungen,
mangelhaften Hilfsmitteln oder schlechter Organisation zu haben.

Evolutionsbiologisch betrachtet hat Stress mit einer Gefahrensituation zu tun, bei der sich der Kérper, mit Hormonausschiittung und Reaktionen des

vegetativen Nervensystems, auf einen Angriff oder eine Flucht vorbereitet.
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epdf/epdf.pub_stressbewltigung-trainingsmanual-zur-psychologisch.pdf
epdf/epdf.pub_stress-mobbing-und-burn-out-am-arbeitsplatz-5-auflage.pdf
epub/Stark gegen Stress (Beobachter Edition).epub

Info: Stress-Management Basis
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Basis Stress-Management
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Erganzungen / Historie




Stress-Stress-Spirale, Stress-Level, Domino-Effekt

- Vergesslichkeit - Miide, Antriebslos
- Denkblockaden - Demotiviert,
- Konzentrationsmangel - Frustriert
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- Vergesslichkeit, Denkblockaden - Rauchen, Alkohol, andere Drogen
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- «kurzfristige» Schnellentscheide - Medikamentensucht
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Konsequenz - Teufelskreis

Je mehr die Leistungsfahigkeit abnimmt, desto langer muss der Mitarbeiter arbeiten, _9
um die «normale» Arbeit zu erledigen oder andere Personen werden zusatzlich belastet. P
Dies kann fiir den Mitarbeiter oder das Team einen Domino-Effekt auslosen. 9§
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Ubersicht: Stress und «Kritische Kombinationen»

Das Leben ist wie eine Ketchup-Flasche,
lange kommt gar nichts und dann kommt ....

Uberlastete
Fiihrung

Team-Stress
Konflikte
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der nicht ganz
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Termindruck 2
Sommunaton ~ 2

Stérungen
- Kommunikation, Feedback . Stress als Erhdhter
- Konflikt, Gefiihle Konflikte Stressverstirker Stress-Level

Persdnliches

- Persdnliche Entwicklung
- Hinweise: Verdnderungen
Stress verstarkt sich kontinuierlich
die Stressspirale beginnt sich zu drehen
der Stresslevel erhoht sich

Leistung nimmt ab, Beschwerden nehmen zu
die filhrt zu Domino-Effekten im Team

(andere miissen mehr leisten, Konflikte nehmen zu)

Auch wenn es keine eindeutige Definition von «Burnout» gibt, hat das
«Burnout-Syndrom» selten nur eine Ursache, sondern meistens ist eine
Folge von ungiinstigen Kombinationen.

Erkrankung (Angehdriger) Familiengriindung Neuer Vorgesetzter

Belastender Konflikt Haus-Wohnung Kauf Weggang Kollegen
Midlife

Pensionierung

Trennung / Scheidung Umstrukturierung
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Transaktiontreiber

Ml Sozial/Harmonisch

Traumatisch

Stress wird zur Zusatz-Belastung

vergleichbar einer Doppelbelastung

Dysfunktionales Verhalten (Sucht) nimmt zu -

und schafft neue Stressbelastung

Ressource wird zur Belastung

(Beziehung / Arbeit verlieren ihre Stiitze als Ressource
und werden zur Belastung)

Ressourcen, die generell fehlen, werden jetzt spiirbar

Belastung zur Ressource machen




Stress: Prasentismus (der nicht ganz Einsatzfahigen)

Prasentismus (der nicht ganz Einsatzfahigen)
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https://www.google.ch/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.netzwoche.ch%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fstyles%2Fnp8_full%2Fpublic%2Fmigrated_images%2FImages%2FnewsImages%2FgenericImages%2Fp%2Fpaper_pile_box_wooden.jpg%3Fitok%3DyGtpY1V5&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.netzwoche.ch%2Fnews%2F2014-05-20%2Faktenberge-ade-fuer-soziale-dienste-in-winterthur&docid=wkwytSIsmW1KuM&tbnid=g77UpF5qG5oT6M%3A&vet=10ahUKEwitse340KLhAhVBlxoKHb_hAhgQMwhOKBIwEg..i&w=700&h=394&bih=872&biw=1755&q=aktenberge&ved=0ahUKEwitse340KLhAhVBlxoKHb_hAhgQMwhOKBIwEg&iact=mrc&uact=8
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/6-ueber-uns/agenda/fruehstueckstreffen/2019-06-18/190620_Fruehstueckstreffen_BGM_-_Praesentation_Gesundheitsfoerderung_Schweiz.pdf

Spezielle Situationen/Ereignisse und Kombinationen

Doppel-Belastung
(Chronische Belastungen)

Stressor, Stresswerte

Ereignisse (Anteil Betroffener)

Kombination von Ereignissen

FAMILIE
[ LB

Fehlzeiten-Report 2017

Ereignis Wert
Tod Ehegatten 100
Scheidung 73
Trennung 65
Gefangnis 63
Heirat 50
Verlust der Arbeit 47
Pensionierung 45

Ereignis Anteil

Schwere Erkrankung in der Familie
Belastender Konflikt im privaten Umfeld
Trennung vom Partner / Scheidung
Tod Partner, Angehériger

Streit, Mobbing bei der Arbeit

Eigene schwere Krankheit, Sucht

13.8 %
13.4% 3 :
12.9% alles
! auf
10.2 % einmal!
8.9%
8.5% o . o
= + Kiindigung, Arbeitslosigkeit

Psyche und Gesundheit
im Erwerbsleben

= + Finanzielle Schwierigkeiten
= + Umzug / Hausbau

= + Veranderung Lebensphase

«Teufels» Kreisldufe, Spiralen

Uberforderung

i ;

Fehlende bzw. ungiinstige
Bewailtigungsmaglichkeiten

Beschwerden
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Uberlastung 4
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Ressource wird zur Belastung
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(E‘ Lebensphasen-Wechsel

Stérungen -3 Spezielles Ereignis
Konflikte 'ﬁ Unglinstiges Verhaltensmuster
el Personliches - Dysfunktionales Verhalten (Sucht)

Der Bau von Luftschldssern kostet nichts, aber ihr Abriss kann sehr schwer und mithsam sein



https://www.regiowelt.eu/sbslanding33.asp
https://www.familienservice.de/-/lebenskrisen-beeinflussen-den-job-fehlzeiten-report-2017-pme-familienservice-blog
https://play.google.com/store/books/details/Bernhard_Badura_Fehlzeiten_Report_2017?id=hJM4DwAAQBAJ
https://www.iga-info.de/fileadmin/redakteur/Veroeffentlichungen/iga_Fakten/Dokumente/Publikationen/iga-Fakten_10_Psyche_und_Gesundheit.pdf
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Stress Arten

Uber-Forderungen/Belastungen
Fiihrung, Klima, Kultur, Soziales
Arbeitsorganisation,
Arbeitsbedingungen
Umgebung: Lérm, Hitze,..
Arbeitszeit, Arbeitsmenge

Verantwortung

Missverstandnisse, Arger

Konflikte, Streit

Versagensédngste, TA-Antreiber

Geringe Belastbarkeit,
hohe Anspriiche

Fehlende Qualifikation, Potenzial
Doppelbelastungen

Internale, Unbewusste

Trennung, Tod, Angehdriger

Hausbau, Umzug, Familiengriindung

Stressampel (Kaluza)

Instrumentell

Anforderungen aktiv angehen

- Prioritéten setzen, Tag planen
- Netzwerk, Beziehungen pflegen
- Ausbildung

Mental

Forderliche Einstellung entwickeln
- Realitdt annehmen

- Das positive sehen

- Chancen und Sinn entdecken

Regenerativ

Erholen und entspannen
- Bewegung und Sport
- Entspannungsiibungen
- Geniessen im Alltag

- Hobbie pflegen




