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Unser Thema des Monats

* In dieser Ausgabe von LifeBeats mochten wir Sie ausfuhrlicher
Uber das Thema Stress und Stressoren (Stressfaktoren)
Informieren.

e Dartuber hinaus erklaren wir, welche Reaktionen Stress im
Korper auslosen kann.

* Vor allen Dingen aber erfahren Sie, wie Sie selbst Ihren Stress
beherrschen kdnnen.
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Was ist Stress? ==

Stress: Eine Reaktion des Korpers auf eine Situation, die fiir das eigene
Wohlergehen als belastend oder bedrohlich empfunden wird.
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Der Unterschied zwischen Stressoren und Stress ===

» Stressor: Ein potentieller
Stressausloser

»  Situationen, Ereignisse...

» In diesem Fall die Schlange

» Stress: Die Reaktion des Korpers au
Stresssituationen

» Das, was Sie empfinden...

» In diesem Fall eine erh6hte Herzfrequenz und
das Bestreben, die Flucht zu ergreifen!
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Externe Stressoren Interne Stressoren

* Wichtige Ereignisse im Leben  Lebensflhrung
— Geburt, Tod, Anderung der — Schlafmangel, Kaffeekonsum,
familiaren Situation, Jobwechsel Alkohol, UberfillterTerminplan

 Alltagsstress Negative Selbstgesprache

— Kinder zur Schule bringen, — Pessimistische Einstellung,
Berufsverkehr, Schltissel verlegt Selbstkritik, zu viel Gribeln

» Ungleichgewicht zwischen Gedankenfalle

Belastung und Erholung — Unrealistische Erwartungen,
— Vereinbarkeit von beruflichem Dinge personlich nehmen, ,Alles
Erfolgsdruck und Familie oder Nichts" Einstellung, starre

Denkweise, Ubertreibung

 Arbeitsplatz
— Fehlende Anerkennung, kein

Personlichkeitsmerkmale

Handlungsspielraum, fehlende — Perfektionismus, Arbeitswut
Unterstiitzung, Wertekonflikt, (Workoholiker), Bestreben, alle
soziookonomische Unsicherheit zufrieden zu stellen

!yondeHbasel 5

lyondellbasell.com T "



Stressreaktionen des Korpers

Maogliche korperliche Reaktionen Maogliche Auswirkungen

* Kopfschmerzen * Frustration _
. Nervositat * Niedergeschlagenheit
- Midigkeit ot

. _ _ * Motivations-, Interessenverlust
* Angstlichkeit » Mangelnde Kreativitat/Flexibilitat
* Anspannung * Gedachtnislicken
* Innere Unruhe * Probleme beim Treffen von
* Erhohter Blutzucker, schwierigen Entscheidungen

* Infekte

Adrenalinausschuttung, » Riickenprobleme

beschleunigte Herzfrequenz,  Kardiovaskulare Probleme

Bluthochdruck » Alkohol- und Tabakmissbrauch
* Muskelverspannungen

Anmerkung: Es gibt keine 1:1 Beziehung. Jede Reaktion kann verschiedene
Auswirkungen haben lyondellbasell &
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Ungesunder Stress kann zu Mudigkeilt,
Erschdpfung oder Burnout fihren

* Der Mensch braucht Stress. Guter Stress hilft uns zu entwickeln.
* Wichtig hierflr ist die Erholung und Anzahl der Stressoren.

* Unzureichende Erholung oder zu viele Stressoren konnen
ungesunden Stress erzeugen.

A Healthy Stress Pattern A Unbhealthy Stress Pattern

Excited Uh Oh! Uh Oh!

\ UV \V/ |/
[PV /| Breakdown

Relaxed
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Ungesunder Stress

* Ungesunder Stress kann zu Mudigkeit, Erschopfung oder Burnout

fuhren.

* Zwischen Mudigkeit, Erschopfung oder Burnout bestehen klare

Unterschiede.

Selbstvertrauen

Midigkeit
OK

Erschopfung

Unsicherheit

Burnout

Stark vermindert

Stimmungslage

OK

Beeintrachtigt

Deprimiert

Kognitive Funktionen

Leicht beeintrachtigt

Beeintrachtigt

Stark beeintrachtigt,
Tunnelblick

Emotionalitat

OK

Labil

Reduziert, gefihllos

Leistungsfahigkeit

Zeitweise & leicht
beeintrachtigt

Zeitweise beeintrachtigt

Nachhaltig & erheblich
vermindert

Fahigkeit zur Erholung

OK

Nicht oder leicht
beeintrachtigt

Eingeschrankt
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Was kdnnen Sie tun? <

* Erkennen der Stressoren
* Wissen, wie man diesen begegnet

* Reduzierung der Stressoren

° Im Alltag und im Beruf
° Fragen Sie sich:
— Kann der Stressor beseitigt werden?

— Kann er vermieden werden?
— Kann ich die Situation besser unter Kontrolle bringen?

— Kann ich meine Reaktion darauf kontrollieren?

— Von wem konnte mich bei diesem Problem beraten
lassen?

°* Nehmen Sie sich Zeit zur Erholung; raumen Sie
der Erholung Prioritat ein!
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Verfugbare Schulungsunterlagen =

* Elements, My Career, Training
* LYB Learning Online-Katalog

* Optimierung der Work-Life-Balance: Bringen Sie lhren

Stress unter Kontrolle (skilisoft) - 3 Module a jeweils 15 Minuten
* Was ist Stress?

* Stressbewaltigung zur Vermeidung von Burnout
* Stressreaktionen mit Hilfe des ABC-Modells reduzieren

*Bringen Sie lhre Zeit unter Kontrolle (skilsoft)

« Zeitmanagement: LifeBeats Thema des Monats (August)
* LifeBeats Mental Health Focus Area
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https://lyondellbasell.skillport.com/skillportfe/assetSummaryPage.action?assetid=pd_06_a03_bs_enus&fromShare=yes
https://lyondellbasell.skillport.com/skillportfe/assetSummaryPage.action?assetid=_pc_ch_pach021&fromShare=yes
http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Focus-Areas/Pages/default.aspx

Stressbewaltigung

Wenn Sie Ihre Stressfaktoren und deren mogliche Auswirkungen
erkennen, konnen Sie proaktiv damit umgehen.

Achte auf die Signale
Vorbereitungscheckliste

E UWAS KANN PASSIEREN?

WELCHE VORKEHRUNGEN MUB ICH TREFFEN?
Fokus — Von Anfang bis Ende

ARBEITE ICH SICHER?
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