.S TRESSNAVIGATION"

Ein neues Schwerpunktangebot
zur Stressbewaltigung und Ressourcenstarkung in der Betrieblichen Gesundheitsférderung

Rheinsberg, den 13. Marz 2018

E. Trunz-Carlisi
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PSYCHISCHE PROBLEME AUF DEM VORMARSCH

Relative Verdnderungen der Fehlzeiten in relevanten Diagnosekapiteln — Berufstatige
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(Quelle: TK Gesundheitsreport 2017)
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STRESS-INDEX NACH BERUFSGRUPPEN (NACE¥)

Gesamtgruppe (n=5670)

Q: Gesundheits- und Sozialwesen (n=469)

P: Erziehung und Unterricht (n=324)

I: Gastgewerbe/Beherbergung und Gastronomie (n=40)

R: Kunst, Unterhaltung und Erholung (n=125)

H: Verkehr und Lagerei (n=225)

0: Offentliche Verwaltung, Verteidigung; Sozialversicherung (n=909)
C: Verarbeitendes Gewerbe/Herstellung von Waren (n=3027)

E: Wasserversorgung Abwasser- und Abfallentsorgung (n=53)

K: Finanz- und Versicherungsdienstleistungen (n=643)

M: Freiberufl. wissenschaftliche und technische Dienstleistungen (n=1304)
L: Grundstiicks- und Wohnungswesen (n=79)

F: Baugewerbe (n=179)

S: Sonstige Dienstleistungen (n=134)

1z Information und Kommunikation (n=1010)

G: Handel; Instandhaltung und Reperaturvon KFZ (n=693)

N: Sonstige wirtschaftliche Dienstleistungen (n=216)

D: Energieversorgung (n=148)

A: Land- und Forstwirtschaft, Fischerei (n=25)
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STRESSNAVIGATION: MODULARER AUFBAU

1. Stress typisieren

2. Symptome messen
(individuelle Auswahl)

3. Beratung und - = $
Training | A ‘
=t A FE
o ®
‘;»\" =
/R

S Sensibilisieren und Reflektieren

Kennenlernen
Stresstyp zuordnen
Auswahl geeigneter apparativer Tests

' ? Informieren und Agieren

i

Zusammenfassung der Resultate
Einsatz der Stresswaage zur
Beratungsunterstitzung (optional)
Atem-Entspannungstraining (optional)
Definition von Zielen und Vorsatzen
Training und Umsetzungstipps

Ausprobieren und Integrieren

Alltagstransfer: Etablieren
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STRUKTUR, ABLAUF, UMSETZUNG

A
Stresstypisierung
\/
A A
EMG- _
Muskeltonusmessung Cardio-Stress-Index
N N
7~ N\
Stress-Pilot
N—
7~ N\
Beratung und Training
N—
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IPN — STRESSWAAGE (STRESSOREN-RESSOURCENMODELL)

Ressourcen

/fFl © Institut fur Pravention und Nachsorge GmbH 8




IPN — STRESSWAAGE, DIGITAL

Stressoren

beruflich

Konflikte am Arbeitsplatz Arbeitsorganisation Job-Unsicharheit

privat

ooog
I:ID

Familidire Belastungen Wohnvarhilinisse Finanzialle Probleme

persdnlich

Bewegungsmangel Sergen Krankheit

individuell

Individueller Stressor

Ressourcen
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Entspannung mental/karperich

BEiE

Entspannungsverfahren Thai Chi, Yoga Meditation

Erholun Qg regenerativ

RS

Sport Auszeit Haobbies

Unterstitzung instumentelimental

st

Goaching Hilfe am Arbeitsgiatz Soziale Bindungan

individuell

Individualle Resource



ERGEBNIS - WO STEHE ICH HEUTE?

TNG3  Checks  Stressbalance  Dropdown ~  HelloWorld

Stressbalance
Ergebnis

Stressoren

beruflich privat persdnlich individuell

Entspannung
4= zurlick
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Ressourcen

Erholung

Unterstiitzung

individuell

10



BEISPIEL: WO WILL ICH HIN, WELCHEN WEG NEHME ICH?

TNG3  Checks  Stressbalance  Dropdown ~  HelloWorld

Stressbalance

Simulation
Stressoren Ressourcen

beruflich Entspannung
mental/kdrparlich

Erholung regenerativ

persdnlich
Unterstiitzung

instrumentell/mental

individuell
m individuell
&
beruflich privat persénlich individuell Entspannung Erholung Unterstiitzung  individuell
4= zurlick
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MOBILE LOSUNG
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