Stressbewdltigungsseminar

FUr eine nachhaltig erfolgreiche Stressbewdl-
tigung empfiehlt sich unser 2-Tages-Seminar
»~Gelassen und sicher im Stress” nach dem Kon-
zept von Prof. Dr. Gert Kaluza.

Inhalte sind:

* Instrumentelle Stresskompetenz:
Anforderungen aktiv angehen.

Mentale Stresskompetenz:
Férderliche Einstellungen entwickeln.

Regenerative Stresskompetenz:
Erholen und Entspannen.

Weil wir die Experten sind

Die evers Arbeitsschutz GmbH hat seit 1975
betriebliche Beratungserfahrung und weist ein
entsprechendes Fachwissen und Know-how in
der Arbeitssicherheit und in der Arbeitsmedizin
auf.

Das Team ,,Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment" besitzt langjdhrige Erfahrungen und
Fachkompetenz

* in Gesundheitswissenschaften und

®* in der Arbeits- und Organisationsentwick-
lung
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Stressmessung

Stress erkennen
und wirkungsvoll handeln



Das Thema Stress und seine Auswirkungen ha-

ben in den letzten Jahren stark zugenommen.
Ursachen dafur liegen sowohl im beruflichen
und privaten Umfeld, als auch bei den individu-
ellen Einstellungen und Denkmustern. Um dem
Stress auf die Spuren zu kommen, stehen uns 2
unterschiedliche Tests zur Verflgung.

Test 1 — Ermittlung der Stressresistenz

Ein gesundes Herz reagiert sehr sensibel auf
AuBere und innere Signale mittels fein abge-
stimmter Verdnderungen der Herzschlagfolge.
Dieser dynamische Vorgang wird auch Herz-
Raten-Variabilitét (HRV) genannt. Uber eine
bestimmte Atemtechnik wird eine Stresssitua-
tfion simuliert, welche anhand des EKG-Signals
via Ohrclip erfasst und altersgruppenspezifisch
ausgewertet wird. Die HRV-Messung analysiert
die Reakfionsféahigkeit des Herzens in Stress-
sifuationen, welches letztlich Aussagen Uber
die individuelle Stressresistenz zul&sst.

Test 2 - Ermittlung des Stresstypes

Dieser Test ermdglicht es, normalerweise unbe-
wusste innere Prozesse und Zusammenhdnge
zwischen Gedanken, GefUhlen und Korper-
reakfionen zu erfassen. Zur Messung der An-
spannung und Entspannungsfdhigkeit einer
Person wird Uber einen Fingersensor der Haut-
leitwert bestimmt. Dieser Wert ist abhdngig
von der Aktivitédt der Schweidrisen, die sich
sekundenschnell verdndern kann. Wdahrend

Hautleitwert

Stress erkennen

und wirkungsvoll handeln

der Messung findet eine Stresssimulation statt.
AnschlieBend wird die Entspannungsféhigkeit
anhand der Veré&nderungen des Hautleitwer-
tes ermittelt und grafisch dargestellt.

Gewinn Fiir lhre Mitarbeiter/-innen

Mitarbeiter/-innen lermen ihre persdnlichen
Stressverstarker und -reaktionen besser kennen
und kénnen gezielter Techniken zur Stressbe-
wdlfigung einsefzen. Durch einen akfiveren
Umgang mit Stress werden das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz und die Leistungsféahigkeit ge-
steigert.

Unsere Leistung fiir Sie

Stresstest und Kurzberatung (ca. 20 Minuten
pro Mitarbeiter/-in)

Gerne kommen wir in lhr Unternehmen und
bieten interessierten Mitarbeitern/-innen eine
Stressmessung mit unseren Biofeedbackmetho-
den an. Im Anschluss erfolgt eine fachkundige
Beratung, wobei die Ergebnisse individuell mit
den Mitarbeitern/-innen besprochen und erste
Handlungsempfehlungen vorgeschlagen wer-
den.

Stressmessung auf Gesundheitstagen

Gerne fUhren wir die Stressmessung auch im
Rahmen eines Gesundheitstages in Ihnrem Be-
tfrieb durch.

AnkUndigung Stress Entspannen

1 min. 2 min. 3 min. 4 min.

Ende



