Zeit fur ...
... Achtsamkeit

Stress im Beruf, im Privatleben, durch Zeit- und Termindruck,
durch Leistungsanforderungen. Das bleibt oft nicht ohne
Folgen fur die Gesundheit, korperlich wie seelisch. Besonders
Menschen in sozialen Berufen sind oftmals grof3en Belastungen
ausgesetzt. Mit unserem Achtsamkeitsbudget wollen wir
diesen vielfaltigen Anforderungen optimal begegnen und lhre
Selbstfiirsorge starken, damit Sie dauerhaft im Gleichgewicht
bleiben. Die BKK Diakonie stellt Ihnen ein personliches Acht-
samkeitsbudget mit bis zu 460 Euro pro Jahr zur Verfligung.

MODUL | | Medizinische Vorsorge (ab 18 Jahren)
» Gesundheitsuntersuchung (Check-up)

* Hautkrebsvorsorge

* Sportmedizinische Untersuchung

* Weitere Vorsorgeuntersuchungen

MODUL Il | Osteopathie
o Lost Blockaden zur Wiederherstellung
des korperlichen Gleichgewichts

MODUL Il | Stressbewaltigung und Prévention
e Praventionskurse

¢ Gesundheitsreisen

e Auszeit vom Alltag

460 Ewo

BKK Diakonie -
Krankenkasse fiir soziale Berufe

Haben Sie noch Fragen oder wiinschen
Sie weitere Informationen? Dann rufen
Sie uns an. Wir beraten Sie gerne!

0521.329876-120

Der angebotene Workshop in Kooperation mit Dipl.-Soz.
Maja Schmitz vermittelt erste Einblicke in ein umfassendes
zertifiziertes Praventionsprogramm, an dem Sie mit finanzieller
Unterstltzung lhrer BKK Diakonie teilnehmen kénnen!
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Konigsweg 8 | 33617 Bielefeld | Telefon: 0521.329876-120
Fax: 0521.329876-190 | E-Mail: info@bkk-diakonie.de
www.bkk-diakonie.de

Ubungen

BKK Diakonie

Krankenkasse fir soziale Berufe

y

Keine Angst
vor Stress!

Ubungen fiir
alle Stresstypen

www.bkk-diakonie.de



Im Stress Kommunikation (ISK) -
die Gazelle

Die Gazelle steht als Herdentier sinnbildlich fiir die Gemeinschaft,
fuir das Streben nach Harmonie. Nur zusammen ist die Gefahr zu
Uberwinden. Nicht die direkte Konfrontation wird gesucht, son-
dern in der Flucht scheint der Erfolg zu liegen

ISK

Schreiben Sie fur einen Zeitraum von 6 Wochen jeden Abend
3 Dinge in einen Kalender, die den Tag I(i)ebenswert gemacht
haben. Auch wenn es ein gebrauchter Tag war, denken Sie
nach. War es vielleicht eine nette Unterhaltung, die zufallige
Begegnung mit einem sympathischen Menschen, ein tolles
Lied im Radio, ein gutes Essen oder einfach die Dankbarkeit
zu leben?

Konzentrieren Sie sich einige Minuten auf die schonen Dinge
im Leben und Ihr Gehirn wird Sie mit Ruhe, Zufriedenheit und
Gliick belohnen.

Im Stress Aktion (ISA) —
der Lowe

Der Lowe ist in standiger Bereitschaft und das scheinbar harm-
lose Schnurren kann in wenigen Sekunden zum Fauchen, zum
Angriff werden. Ist der Angriff vortiber, wird aber aus der Bestie
auch schnell wieder ein netter, ungefahrlicher Geselle.

ISA
Backpower-Ubungen (4 Minuten) —
Energieriickgewinnung durch Bewegung

1. Schulterkreisen vorwarts/riickwérts,
jeweils 10 Mal

2. Arme gestreckt, Daumen zur Decke,
20 Mal riickwarts bewegen

3. Arme gestreckt, Daumen nach vorne,
20 Mal riickwarts bewegen

4. Arme gestreckt, Daumen nach unten,
20 Mal riickwarts bewegen

5. Arme gestreckt, Hande gespreizt,
20 mal schlieRen.

6. Arme gestreckt, Hande geschlossen,
10 Sekunden Spannung halten

7. Arme gestreckt, Hande zur Faust,
20 Mal drehen

8. Schulterkreisen vorwarts/riickwarts,
jeweils 10 Mal

Im Stress Reflexion (ISR) -
der Schafbock

Der Schafbock ist ein Einzelganger, der in freier Natur nicht im
Verbund der Herde lebt. Die Herde wird naturlich als Riickzugs-
ort gebraucht, im Wesentlichen wird die Existenz aber sehr indi-
viduell gestaltet. Ruhe ist dabei ein zentraler Teil, nur wenn sie
gewahrt wird, kann eine friedliche Koexistenz entstehen.

ISR
Atem-Meditation 4-4-4-Technik (4 Minuten) —
Energieriickgewinnung durch Atmung

Ziehen Sie sich kurz aus dem Alltag zurlck. Stellen Sie, wenn
moglich, das Handy ab und suchen Sie sich einen ungestorten
Ort. Konzentrieren Sie sich entweder auf einen festen Punkt
oder schliefen Sie die Augen und stellen Sie sich einen be-
sonders schonen Ort vor.

Konzentrieren Sie sich auf lhren Atem. Atmen Sie 4 Sekunden
ein und atmen Sie dann 4 Sekunden aus. Zdhlen Sie in Gedan-
ken am Anfang laut mit, um ein Geflihl flir den Zeitraum zu
gewinnen.



