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*Was bringt die Seele
aus der Balance?

* Standige Verfugbarkeit, nicht abschalten kénnen
*3Grenzenl ose Mobilit2ato
*3aGrenzenl ose Freiheit?9
* Effizienzfalle, Zeitmanagement
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*Standige
Verfugbarkeit?

* Wer von lhnen checkt nach Feierabend seine
beruflichen Mails auf dem Smartphone?

*Wer ist auch im Urlaub geschéftlich erreichbar
(Firmen-Handy, EmailcFAccount &) ?

*Wer hat jetzt sein Handy dabei? Eingeschaltet?
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* Grenzenlose
Mobilitat“?

* Um 1900 haben gerade einmal 10% der Erwerbstagigen
aulRerhalb ihres Heimatortes gearbeitet.

* Heute (iberschreiten rund 60% der sozialversicherungs-
pflichtig Beschaftigen in Deutschland jeden Tag die
Grenze ihrer Gemeinde

* 25% aller Berufstatigen benétigen mehr als eine halbe
Stunde, um den Weg zur Arbeit zuriickzulegen.

* 6 Millionen miissen taglich eine Distanz von mindestens
25 km Uberwinden. Dazu kommen Wochenendpendler!
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* Grenzenlose
Freiheit“?

* Schneller, hdher weiter?

* Unendliche Wahlmdglichkeiten in Bezug auf den
Beruf, den Rghot)ner ( aMr.

* Sucht danach, mdglichst viele Optionen zu haben!
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*Effizienzfalle
Zeitmanagement?

* Zeitoptimierung
* Freizeitstress
*30pti male Nachwuchsforderungc¢
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*Wie zeigen sich die
Folgen?

* Schlafstérungen

* emotionale Unausgeglichenheit

* Schnellere Erschopfbarkeit

*ainnere Ke¢gndigungo
*Doping? (Alkohol, Stimulanzien, Benzodiazepine)
* Aggressivitat, Impulsivitét

* Zukunftsangste
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*Wie zeigen sich die
Folgen?

* zunehmende Infektneigung

* Bluthochdruck

* Herzinfarkt

* Schlaganfall

* Arteriosklerose

* Zunahme der Krebserkrankungen ?
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*Wie zeigen sich die
Folgen?

* An einer Untersuchung von mehr als 6000 Jugendlichen hat sich
gezeigt, dass bei Uber einem Drittel eine kdrperliche und eine
psychische Erkankungaufgetreten waren.

* Der starkste Zusammenhang bestand zwischen Krankheiten des
Verdauungssystems und affektiven Erkrankungen (Depressionen,
Angststorungen)

* Auch zwischen Essstérungen und Krampfanfalle gab es signifikante
Zusammenhange

Tegethoff et al, Association Between Mental Disorders and Physical Diseases in Adolescents From a Nationally
Representative Cohort, Psychosomatic Medicine 2015
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*Welche Faktoren
halten uns in
Balance?

Emotionssteuerung
Impulskontrolle

Kausalanalyse

Realistischer Optimismus
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
Zielorientierung
Empathie

ok ok ok ok * *
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*Emotionssteuerung

* Entwicklung positiver Emotionen
* Beispiel Mitarbeiter Callcenter
*Situation &dDr2anglerodo auf der
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*Impulskontrolle

* Effektive Steuerung von Impulsen in Druck- und
Stresssituationen

* Tatigkeiten zu einem Ende zu fuhren (keine Simultanaufgaben)
* Impulskontrolle = Disziplin
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*Kausalanalyse

* sich die Zeit nehmen eine Situation eingehend zu analysieren

* zum Teil auch Selbstreflexion (negative Emotionen in
bestimmten Situationen
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*Empathie

* Fahigkeit, sich in die Gedanken und Gefiihlswelt eines
Menschen hinein zu versetzen.

* Hilfe beim Perspektivwechsel
* Hilfe bei der Emotionssteuerung
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*Realistischer
Optimismus

* 3 Y eng canod
* Die Kunst, ein Glas halbvoll zu sehen
* Krise als Chance zu sehen!
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*Zielorientierung

* Fahigkeit Ziel relativ unabhéngig vom Feedback anderer
Menschen zu verfolgen, also an das, was man tun moéchte, zu
glauben
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*Selbstwirksamkeitsiiber
-zeugung

* Glaube, das eigene Schicksal in der Hand zu halten und die
Fahigkeit durch eigenes Verhalten die Dinge, die einen
umgeben, zum Besseren andern zu kdnnen.

*alch bin nicht Opfer, sondern
* Verarbeitung Trennung/Kiindigung
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*Wege zur Balance

*aNichtstun oder die Kunst des
*Meditation dAchtsamkeito

* Sport

*3Zur ¢sck zur Natur o

* Genusstraining

* Hobbies pflegen (Malen, Gartnern)

* Musik (Singen, Instrumentieren)

* Pflegen sozialer Kontakte (Familie, Freunde, Verein)
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*Grenzen

* Abgrenzen

*Korperliche Grenzen

* Anspriiche des Umfeldes an die eigene Person
* Ubergriffe

* Erwartungen anderer und eigene Erwartungen
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*Dije Kunst, eine
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