Connecting Energy — Stark bleiben in herausfordernden Zeiten

Die Teilnehmenden lernen, widerstandsfdhiger bei Herausforderungen und Krisen zu werden
und diese meistern zu kénnen. Hierbei spielen u.a. Themen wie Lésungsorientierung,
Achtsamkeit, Optimismus, Distanzierung eine wichtige Rolle. Wenn sich Menschen trotz
Belastungen oder schwieriger Lebensumstdnde psychisch gesund entwickeln und durch
diese Herausforderungen sogar noch gestdrkt werden, spricht man von Resilienz. Resiliente
Menschen besitzen, die Fahigkeit bei Krisen und fordernden Verdnderungen schneller
wieder zur Normalitdt zu kommen. In diesem Workshop erwarten Sie Theorie & Praxis mit viel
Spaf3 & Abwechslung sowie kurzweilige Themen mit praktischen Umsetzungstipps fiir den
(Studien-)Alltag und das Privatleben.

Moderation: Corinna Werner, Gesundheitscoach in Kooperation mit der Barmer Ersatzkasse
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Kernfragen, Herausforderungen und Losungsansatze

CLEVER/ealth
Connecting Energy - Stark bleiben in herausfordernden Zeiten

Corinna Werner
Resilienz
Psychische Widerstandskraft

— korperliche Gesundheit

8.000 - 10.000 Schritte am Tag Bunt und abwechslungsreich Essen

2 Sportibungen: Kniebeugen und - 3 ordentliche Mahlzeiten

Liegestutze - abends Kohlenhydrate reduzieren
Genug trinken! 25kg Koérpergewicht -- 1 - Biweil/Proteinbedraf decken

Liter genlgend Schlafen

bei Sport + 1 Liter; bei tber 25° + 1 spazieren gehen hilft beim Stressabbau
Liter

Davon sollte mindestens 2/3 Wasser

sein

— Achtsamkeit

Im Moment sein

Ich bin hier, hier will ich sein
Was brauche ICH?

— dann: Priorisierung

™ nicht zu viele Dinge auf einmal
" FOKUS! 25 - 30 Minuten

— Priorisierung

nach Bsenhower
Aufgaben mit B erledigen bevor sie zu

A werden
Manche D Aufgaben kénnen auch im =3 B A
Papierkorb landen %
oft werden D und C Aufgaben weiter & D C
delegiert
Buch zu dem Thema: "Eat the Frog" >
dringend
— JDburnal
Dankbarkeit Meine Erfolge
Tagesplan 1-2 Dinge Prioritat A —bewusst! Q
Ziele — SINN!'Warum? —Feiern!
Love itl Change it! Or leave it! Metime
3-5 Minuten
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Corinna Werner Mobil: +49 (0) 177 - 7856772
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Resilienz” eng verbundene Bild ist
das eines Stehaufmannchens, das sich aus jeder
beliebigen Lage wieder aufzurichten vermag, um in eine
gute, gesunde Balance zurlickzukehren.




Gesundheitstipp

Stark in Krisenzeiten!

Krisanzedten sind in vislerlel Hinsicht eine Herausfarderung,
micht rur fir die Gesellschaft, sondern auch flr jeden Einzelnen.
Wenn sozlale Isolatlon, elne Flut an Informationen oder auch
Zukunftsangste den Alftag bestimmen, st es forderlich, die
nitige Starke zu finden, um nicht den Boden unter den FOBan zu
verlieren. Starke mentale Ressourcen wirken wie ein Schutz-
schild und unterstistzen uns, besser auf neve Lebenssituationen
zu reagleren. Bereits frihere Untersuchungen haben Ausnzhme-
sltuationen, wie 2.B. die Anschilage am 11, September, ader die
Ebala-Epidemnie, und deren Wirkung auf das Waohlbefinden
erforscht, Auf Grundlage dieser Ergebnisse weld man heute, wie
slch mental starke Personen in Krisenzedten verhalten, Diese
Informationen sollen dabed helfen, psychische Belastungen zu
reduzieren und durch bestimmte Werhaltenswelsen die elgene
Widerstandsfahigheit zu starken.

Allgemein gilt: Tagliche Routnen beibehaiten, ausreichend Bawe-
Fung und wenn MAgich, sazale Kontakie weiterhin {Uoer cigizale
Plattformen)] pfiagen. In diesam Gesundhetstipp mochien wir
Ihnen einige Anregungen an die Hand geben, die darauf beruhen,
wie mentz! starke Menschen in Krisenzetan handein

Medienkonsum reduzieren

[ie Untersuchungen zeigen, dass Stress vermincert warcen
sann, wenn der HEgliche Medienkansum zu einem besdmmian
Thema reduziert wird. Eine sehr hohe Medienprasenz dber
mehnere Stunden am Tag, setzt Sresshormane frel und oelastet
die psychische Gesundheit Extreme Bider zus Krisengebieten,
aber auch schan Aufnzhmen van lesren Supermarkiragalen
sonnen negatve Gefuhie awsiosen. Menta! starke Persanen
pegranzen dzher ihren Machrichtenkonsem unc wahlen darlber
ninaws zuveridssige Medienouellen.

Auf Fakten konzentrieren

Schnell konnen Yermutungen wie Tatsachen wirken und Unsicher-
neit erzeugen. Daher soliten Fakten unc Logik nie aulter Acht
gelassen werden Offzelie Quallen inder aktusllen Situation sind
oelspieiswelse das Robert Koch-Institut {RK), oder das Bundes-
gesundhetsmimisterium {BMG]. Sozale Median sind inder Hegal
«eine offziellen Machrichtenkanzle, was die Verbraitung van
Feischmachrichten zuf diesen Platiformen einfach macht Enen
rationalen Geist 2u bewzhnen, indem man die Fakten berbcysich-
tigz, kann helfen Szress zu varmngern.

Gefiihle akzeptieren

Micht nur Inunscheren Zeiten sinc Geflinle wie Angst, Haff-
nungsiasigheit, irger ader Traurigkest vollig narmal. Entscheidant
Isz, nicht dagegen anzukdmpfen, sandem die Emotionen anzu-
nehmen. Wenn die Gefilhle mcht greffoar schemnen, kann es hif-
reich sein, die akiuelle Stimmungslage n einem Notzouch
festzuhalten. Viele Menschen, die Krisenzeiten curchlebt haban,
profitienan in cesen Zeiten awch durch eine innere Einkehr wie
Z.8. inder Maditatan.

Ich-Zeit nutzen

Mental stzrke Personen erucksichtigan Zeit fr sch selbst und
sind flemitel, wenn es darum geht newe Routinen zu finden. Das
Fimessstudio hat derzeit geschiassan — warum nicht etwas
bleues prabearen? Hadfanren, Yaga, oder ancers kreativ werden —
gut ist, was guttut! Hein Wunder alsa, dass fir die eher klassischie
Beschaftipung cer Kinder [und womaglich auch Erwachsenzn]
sich die Suchanfragen fir \Puzzle® incen (etzten Wochen naheru
warzehnfacht haben.

Energieguellen kennen

Flnlen Sie sich in einer gralien Runce amiwohisten, oder laden Se
fhre Akkus besser alleing suf? Es got unterschieciche Parsonich-
heiten mit unterschiedlicen SBedirfaissen, um das Wohisefinden
2u fdrdem. Introvertierte Menschen flhien sich nach viel Geselig-
keit oft ausgelaugt und missen ihre Energla in dar Einsamkeit
wieder aufladen Umgekehrt gewnnen Extrovertierte Enarge von
anderan Menschen und genelien viele soziale Aktivtaten. Sch
sainer elgenen Energenuela bewlsst zu werden kann dazu
beltragen. das psychischa Wahlbefinden langfristig 2u stesgem.

Mehr dazus
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Gesundheitstipp

Wer schon seit friih morgens Leistung gebracht hat, den erwischt
mittags oft das Mittagstief. Wir werden miide, unkonzentriert und
hungrig, unser Korper signalisiert, dass er jetzt eine Pause braucht.
Aber soll man wirklich ein kurzes Schlafchen in der Mittagspause
einlegen? Unbedingt! Ein Powernap (Englisch fiir ein kurzes, ener-
giebringendes Schldfchen) ist namlich kein Ausschlafen, sondern ein
kurzes Wegnicken, und das bringt nachweislich neue Kraft und
erfrischt — solange man es richtig macht. Wir zeigen lhnen, wie Sie
aus dem kleinen Nickerchen am Mittag neue Energie fiir den
Arbeitstag gewinnen.

Energiekick im Schlaf - das steckt dahinter

Was friiher Mittagsschlaf hieB, heit heute Powernapping, ein kurzes
Nickerchen, um Kraft zu tanken. Wenn unser Energielevel mittags
sinkt, wir pl6tzlich unkreativ und unproduktiv werden, kann ein
solches kurzes Schlafchen Wunder wirken. In Japan wird in vielen
Biiros mittags einfach der Kopf auf die Tischplatte gelegt, im Silicon
Valley richten Unternehmen ganze Ruhelandschaften ein: Andere
Lander sind uns in Sachen Mittagsruhe etwas voraus. Dabei wiirden
sich auch viele Deutsche eine Mittagsschlafchen-Kultur oder
Ruheraume wiinschen.

Ein kurzes Schlafchen gibt neue Kraft

Studien haben gezeigt, dass ein kurzes Nickerchen unserer Gesund-
heit guttut und unsere Leistungsfahigkeit steigert. Eine Studie der
NASA ergab, dass eine halbe Stunde Schiaf die Reaktionsgeschwin-
digkeit um 16 Prozent erhoht und Aufmerksamkeitsausfalle um

34 Prozent verringert. Wissenschaftler der Harvard School of Public
Health fanden heraus, dass Powernapping das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen um bis zu 37 Prozent reduzieren kann. Der
kurze Schlaf am Mittag wirkt sich also positiv auf unser Wohlbe-
finden, unsere Gesundheit und damit auch auf unsere Arbeit aus.
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Gesundheitstipp

Es ist iiberall mit dabei: im Biiro, im Schlafzimmer, im Auto - das
Smartphone macht rund um die Uhr piepend, klingelnd und vibrierend
auf sich aufmerksam, irgendetwas konnte ja wichtig sein. Genau
jetzt. Aber genau jetzt sind wir vielleicht gerade in einem Gesprach,
unterwegs oder beim Essen. Trotzdem ist die Versuchung groR, kurz
das Handy zu checken — und aus kurz wird manchmal ganz schon
lang. Rund 65 Stunden verbringen wir im Schnitt pro Woche im
Internet, ein Drittel der Online-Zeit entfdllt allein aufs Smartphone.
Das ist eine ganz schone Menge. Doch es gibt einen Gegentrend:
Digital Detox (englisch fiir digitale Entgiftung). Dahinter steckt das
Ziel, weniger zu surfen, die Gerate auch mal auszuschalten, 6fter eine
kleine Auszeit vom standigen Onlinesein zu nehmen — um mehr vom
Hier und Jetzt zu haben. Daflir muss man nicht komplett auf Medien
verzichten, aber fiir eine gewisse Zeit bewusst offline gehen. Dass
das gar nicht so einfach ist, zeigt eine Studie: Demnach haben 42
Prozent der Deutschen schon mal Digital Detox ausprobiert, aber nur
4 Prozent halten regelmadRig ein paar Stunden durch, 10 Prozent
schaffen einen oder mehrere Tage. Dahinter steckt auch die Angst, im
Internet und in den sozialen Medien etwas zu verpassen, die soge-
nannte Fear of Missing Out (FOMO). 14 Prozent fiihlen sich davon
emotional gestresst. Ein Grund mehr, es mal mit Digital Detox zu
probieren!

So geht Digital Detox

Digital Detox ist individuell

Plétzlich komplett auf Smartphone und Co. zu verzichten fallt schwer.
Gehen Sie es langsam an. Uberlegen Sie, wozu Sie das Gerét wirklich
brauchen: um soziale Kontakte zu halten, zum Arbeiten, zur Unter-
haltung? Finden Sie heraus, wie viel von welchen Medien Sie brau-
chen, um sich wohl zu fiihlen.

Feste Zeiten setzen

Keine Sorge, beim Digital Detox darf man surfen, aber nicht endlos:
Setzen Sie sich jeden Tag eine bestimmte Zeit und Dauer, in der Sie
bewusst online gehen — und danach das Gerat wieder ausschalten.
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Gesundheitstipp

stes Auftreten im Job

Unsere Korperhaltung beeinflusst, wie wir im Job wirken — und wie
wir uns flihlen. Mit Kérpersprache wie Gestik und Stimmfarbe
vermitteln wir Selbstbewusstsein und Kompetenz. Andersherum
wirken sich Stress, Nervositat und Leistungsdruck auch auf unsere
Korpersprache aus: Wir werden hektischer, die Stimme zittert — wer
unter Druck steht, kennt das mitunter. Doch dem kénnen wir etwas
entgegensetzen: Durch positives Denken und regelmdRige Korper-
und Atemiibungen starken wir unsere Stressresistenz und treten
selbstbewusster auf. Und wer sich am Arbeitsplatz wohl fihlt, ist
leistungsfahiger und weniger stressanfallig.

+Zundchst muss man sich des inneren Stresses bewusst werden’,
erklart Andrea Jakob-Pannier, Diplom-Sozialpadagogin und Psycho-
login bei der BARMER. ,Wichtig ist auch, dass je nach Situation und
Bedingungen jedem Menschen andere MalRnahmen oder Strategien
helfen, je nachdem, wie groB die persénliche Widerstandskraft ist,
also inwieweit man gelernt hat, mit herausfordernden Situationen
umzugehen’, erlautert Jakob-Pannier. ,Probieren Sie daher aus,
welche Tipps Ihnen am besten bei Stress und Nervositat helfen und
womit Sie sich wohl fiihlen”, rdt die Psychologin.

Sieben Tipps fiir mehr Selbstbewusstsein im Job

1. Aktiver Start in den Tag: Wer ausgeruht ist, ist stressresistenter.
Achten Sie auf ausreichend Schlaf und Bewegung an der frischen
Luft. Zum Start in den Tag: Gedanken sammeln, Ruhe reinbringen
und das Zeitmanagement im Blick haben.

2. Wohlfiihlstimmung am Arbeitsplatz: Tragen Sie selbst zu einem
guten Betriebsklima im Kollegenkreis bei. Ein freundliches Wort
hier, eine wertschatzende Geste dort — das schafft Vertrauen und
Sie fiihlen sich gleich sicherer. Das senkt das Stresslevel fiir alle.

3. Selbstbewusster prasentieren: Nervos vor einem Termin oder
einer Prasentation? Lockern Sie lhren Korper vorher, schiitteln Sie
Arme und Beine aus, lassen Sie die Schultern kreisen: nach hinten,
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