Auszlge aus dem Vortrag



Stress
ISt die grof3te
Gesundheitsgefahr
des 21. Jahrhunderts

(WHO)



Stress-Krankheiten

Magen-/Darm-Geschwur
Bluthochdruck

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Infektanfalligkeit
Ubergewicht
Schlafstérungen
Kopfschmerzen

Depression

Horsturz



Das Burnout-Syndrom

Definition:

Zustand totaler geistig-kckparechends ischdpbphong
bei dem Lebenslust, innere Begeisterung, Motivation
und Schaffenskraft schwinden.




Das Burnout-Syndrom

,Nur wer vorher gebrannt hat,
kann auch ausbrennen !*

Kerze



Warnzeichen erkennen

- viel Arbeit wenig Erholung / Abwechslung
... ZU mUude, um zu arbeiten, zu angespannt, um auszuruhen.

- Missachtung koérperlicher Warnzeichen:
Blutdruck, flache Atmung, Muskelverspannung, schlechter Schlaf

- Personlichkeit verandert sich:
Gereiztheit, Erschopfung, Zynismus, Depression, Aggressivitat

- Sozialverhalten veekkommaert

- Wertesystem andert sich:
Kino langweilig, Gelaber in der Kneipe nicht effektiv, Bekannte unzulanglich



,Nicht die Dinge machen unser Glluck oder Ungltck,
sondern die Betrachtung der Dinge.

(Voltaire)



Stressmanagement

Wie kann ich Stress beeinflussen ?

Stress entsteht im Kopf

Stress ist Hochspannung ohne Aktion
Stress braucht heilende Gegenregulation
Stress ist Hochspannung

Stress ist zeitsensibel

Stress braucht Ausgleich

Stress braucht gute Energie

Stress braucht Problemldsungen

Kognitive Umstimmung
Bewegung

Schlaf

Entspannung
Zeitmanagement
Lebensbalancen
Erndhrung

Gesprache



Seminarangebote mit Niels Schulz-Ruhtenberg zu den
Themen

e Stressmanagement
und

e Gesundheit und Fluhrung

sowie weitere Informationen zum Seminar- und
Vortragsangebot des Furstenberg Instituts finden
Sie im Internet unter:

http://www.fuerstenberg-institut.de/seminare-und-ve ranstaltungen.htm




Furstenberg Gesundheitskongress 2009

Informationen und Anmeldung unter: www.fuerstenberg -institut.de



