Entschleunigung und Energietankstelle (] ASKLEPIOS

connecting health

Wie bleibe ich im beschleunigten Arbeitsalltag gesund? Wie tanke ich Energie?

* Impuls Arbeit 4.0: Technische Muss ich Was bedeutet fiir * Energiebalance als
Beschleunigung und : ichb .o mich eigentlich Grundlage unserer
Beschleunigung des sozialen IMMEr erreichvar Sein: ,,.gt‘a)sund“ zu Gesundheit
Wandels und Lebenstempos — Was erwartet das SEin \i’ggzu will * Gesundheit als
Herausforderungen Unternehmen, was kann gesund bleiben? Veranderungsprozess —
Erreichbarkeit, Verdichtung, ich leisten? welche Entscheidung treffe
Rhythmen... ich und wie etabliere ich

* Zahlen psychische oG Re.zger}erationskompeten'z?
Anforderungen und Woran merke ich 4uRere Antreiber Was sind meine * DieBig 5 der G?sundhelt:
Beschwerden ’ - welchen ierauber? Bewegung, Erndahrung,

iel Energ FLiig, &
(unternehmensspezifisch wenn es Z_u viel/zu Einfluss habe ich Welche kommen Entspannung,
und allgemein) schnell wird? Was worauf? aus dem System, Stressmanagement, Schlaf)

* Reflexion natiirlicher und kann ich ganz welchen:)i:l;\ge ieh * Resilienz und Achtsamkeit
Arbeitsrhythmus (Routinen, konkret tun? : — Hintergrund, Zielsetzung
Pausen, Takt, Rhythmus..) und viele Ubungen

* Wahrnehmung Welche offiziellen, Wann und
Belastungsgrenze welche informellen wie
(Stressspirale) Regeln gibt es in macne ich

. . unserem ,richtig W

* Beispielhafte Erarbeitung Unternehmen? Pausen? o ::"?:::3:]?
sl louleian Welche was heif3t das fiir
Entschleunigungsstrategie: Handlungsspielraume mich?

Umgang mit Emails habe ich in Bezug auf

meine Zeit?

*  Welche inneren Antreiber
fithren bei mir dazu, dass
ich gehetzt bin?

.Beschleunigung des Lebens als Antwort auf die Endlichkeit des Lebens.“

Hartmut Rosa



