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Eroffnungsvortrag Work-Life—Balance
Sorge fur die personliche Gesundheit tragen

Gesundheit, Ernahrung,
Bewegung, Entspannung...

11.00 -11.30 Uhr

Schoner Beruf,
Geld, Erfolg,
Karriere...

Warum???
Religion, Erflllung,
Philosophie, Liebe...

Lebens-

Leistung, Arbeit
balance

Freunde, Familie, gesunde
Kommunikation, Zuwendung,
Anerkennung...

Institut fiir Psychologie, Arbeits- und Ingenieurpsychologie, Prof. Dr. Joachim Vogt K s gngincering ;;;};;;mogy
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Einflussfaktoren auf die Work-Life-Balance

= Work-Life-Balance ist ein Zustand der Ausgewogenheit zwischen Beruf und
Privatleben und

= ermoglicht die Zufriedenheit mit der eigenen Rollenerfillung in verschiedenen
Lebensbereichen und eine Vermeidung dauerhafter Uberlastungen.

» Erkenntnisse Uber die Einflussfaktoren auf die Work-Life-Balance helfen bei der
Realisierung einer gunstigen Work-Life-Balance.

Einflussfaktoren Auswirkungen

arbeitsbezogene Ressourcen o

Soziale Unterstitzung

arbeitsbezogene Stressoren —_

Rollenstress, Arbeitsstunden Work- Fluktuation, Absentismus

Life-
personenbezogene Ressourcen + Balance

gutes Zeitmanagement

personenbezogene Stressoren —

Workaholismus, familidre
Anforderung, Perfektionismus N

Arbeitszufriedenheit, -leistung

Zufriedenheit mit familiérer

i ion

Stress, Burnout,
gesundheitliche Schéden

Fachgebiet Marketing & Personalmanagement | Univ.-Prof. Dr. Ruth Stock-Homburg |
Dipl. Psych. Carmen Krieg | Dipl. Psych. Julia Roederer
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Dem Stress auf der Spur

5 DARMSTADT
ich te Sehr viel Arbeit
Sctr e Zeitdruck
e%s Stressoren Unterbrechungen
wenn ... PPN Soziale Konflikte
Ich setze {} {} {} Ungeduld
mich selbst M otive, Perfektlonlsr_n_us
unter Ei I Kontrollambition
Stress, Instellungen Einzelkampfertum
indem ...
~ . Korperliche
o Stressreaktion Aktivierung
Wenn ich im
Stress bin, ﬁ langfristig
dann ... . -
Erschopfung/ Psychische
Krankheit ALaBE RN -_—
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Gesundheitsforderung als Fuhrungsaufgabe D\ (ECHNISCHE

Fuhrungskraft zwischen Wunsch und Wirklichkeit

T
e
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Gestalter von Gesundheit der
Rahmenbedingungen Mitarbeiter/Innen

Gesundes Fuhren

Verantwortung der
Fuhrungskraft

Eigene Multiplikator/
Gesundheit <@imms" Vorbild

Personalentwicklung: Dr. Claudia Schmeink, Innerbetriebliche Weiterbildung: Ursula Laukamp
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Burnout — Prophylaxe:
Aufmerksamkeit fur sich selbst -
Eigene Ressourcen entdecken
und nutzen

Kurz-Workshop

12.00 — 13.00 Uhr Raum Nizza

Sozial- und Konfliktberatung fiir die Beschéaftigten an der TU Darmstadt: Dr. Mada Mevissen
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Stress mit der Kommunikation?

Wie redest Du eigentlich mit mir?

Was unsere Art zu sprechen uber uns aussagt

Vortrag von
Dr. phil. Mathias Jung
(Psychotherapeut, Autor)

Raum Nizza

Wie

redest du 16.00 — 17.30 Uhl‘

eigentlich
mit mir ?

‘Was unsere Art zu sprechen

itber uns anssage ;’anFH,m’dg R
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Servicestelle Dual Career — Familie - Wohnen

Dual Career

Familie ©
-‘I- I:rE_ruﬂ.l_ndfami_lfe‘

Kinderbetreuung

Kinderhaus \( ‘( A
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Mit — Mach - Angebote i

Kooperationsstelle Wissenschaft und Arbeitswelt

Augenubungen Gesundheitsmapping
Kurzzeitentspannung Brain Gym
Koordinationstuibungen
Progressive
Muskelentspannung

Energetisierung in Bewegung

Kein Stress mit dem Stress

www.kooperationsstelle-darmstadt.de, Dr. Ing. Karin Diegelmann, Dr. J6rg Schréder




Uni Sport Zentrum W e

~Motivation zur gesunden Lebensfiihrung a-!u
Martin Bremer (USZ) und Gerd Kasmeier (Mentaltrainer) un iS p 0 I.t

Spannender Vortrag, Mensa Stadtmitte, Raum Nizza JAS ntrU M
13.15-14.15 Uhr
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Uni Sport Zentrum

An den Gesundheitstagen bieten wir Beschaftigten und Studierenden der
TU Darmstadt interessante und exklusive Angebote: =

* Qi Gong
e Gesundheitssport im Berufsalltag unis p 0 rt
* Bewegte Mittagspause uﬁmg .m_f)vie, Zen tI'U m

Spannung

U

Knirnees

H
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Unifit der TU Darmstadt

Ausdauertest (Feststellung der Herz- T
Kreislauf-Leistungsfahigkeit) e

- Individuelle Trainingsplane

» Von Kraftausdauer bis Hypertrophie
* Von der Halswirbelsaule bis zum FuBgelenk
» Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination

* Von Krankenkassen bezuschusste Kurse:

u. a. Pilates, Yoga, Rlckenschule
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Golfzentrum der TU Darmstadt

Schon mal probiert?

Wir zeigen lhnen diesen wunderbaren
Sport auch in der Burovariante!

Entspannt und macht gemeinsam SpaB!
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Gesundheit — das hochste Gut

Volkskrankheiten kann man essen und trinken!
O, med. . 0. Beukes Gesundheit auch!

In diesem lebendigen Vortrag erfahren sie alles uber
Ursachen, Verhlutung und Heilbarkeit von
ernahrungsbedingten Zivilisationskrankheiten.

Raum Nizza

Unsere Nahrung

- unser Schicksal 14.30 — 16.00 Uhr

e [
Vortrag und arztlicher Rat

Dr. med. Jurgen Birmanns




Gefahrdung der Gesundheit durch TECHNISCHE
DARMSTADT

ernahrungsbedingte Zivilisationskrankheiten

Stoffwechselkrankheiten
(Ubergewicht,
Zuckerkrankheit, Gebisserkrankungen
Leberschéaden, 1 (Zahnkaries, die

Gallensteine, Parodontose,
Nierensteine, Gicht usw.) %
'.L"" .

Zahnfehlstellungen)
GefaBerkrankungen :
(Bluthochdruck,
Arteriosklerose,
Herzinfarkt,
Schlaganfall)

Verdauungsorgane
(Stuhlverstopfung, Leber,
Gallenblasen,
Bauspeicheldriise,
Dinndarm, Dickdarm)

Erkrankungen des -Mangelnde Infektabwehr (Entziindungsanfalligkeit)

Bewegungsapparates -Allergien (gestorter EiweiBstoffwechsel)
(rheumatische Erkrankungen, ]
Arthrose, Arthritis, -Erkrankungen des Nervensystems (Vit B1-Mangel)

Osteoporose, Rachitis) - Entstehung einiger Krebserkrankungen

Ifgﬁort service
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Gesund Genief3en

Probieren Sie das Original Bircher Musli

mit frisch geschrotetem Vollkorngetreide,
Obstsalat, Nussen und Sahne

Warum Vollkorn?
Was sind EiweiBspeicherkrankheiten?

Die Gemusekiste
Mit der Gemusekiste bieten wir lhnen
eine abwechslungsreiche und
bequeme Moglichkeit, biologisch
angebautes Gemiise, Obst und vieles
mehr direkt vom Erzeuger zu

beziehen - woéchentlich, 14tagig oder
im beliebigen Rhythmus.

Kontakt: www.frischmahlen.com und www.diegemuesekiste.de und www.vollwertleben.info
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Fuhrung durch unbekannte Regionen
einer GroBBkuche, die taglich bis zu
3.500 Gerichte produziert.

Ein Highlight ist die
vollautomatische Spilulmaschine

12.00 Uhr
Treffpunkt Bistro




BARMER

TECHNISCHE
: UNIVERSITAT
G E die gesund 5 DARMSTADT
ex p erten
Das sanfte Bewegungs- - Biurogymnastik mit Heike Drechsler
training zur Gehirnentfaltung _:ﬂ" (ehem. Olympiasiegerin)

7 & )
\
L |
p— _l.

Nintendo Konsole Wii Fit
mit Bewegungsprogramm

Engel Apotheke Darmstadt

2 Bestimmung der Werte: Blutdruck, Blutzucker, Cholesterin und
Body-Mass-Index (BMI)

Sie erhalten Informationen dazu, wie Sie ihre Werte beibehalten
oder verbessern kénnen!

I
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Life

Massage am Arbeitsplatz

15- 20 minutige Entmidungsmassage

Sehr bequeme Lage durch halb sitzend halb
liegende Position

Der Klient bleibt wahrend der Massage bekleidet
Individueller und anspruchsvoller Massageablauf

GroBtes Massagenetzwerk mit einheitlichem
Qualitatsstandard im deutschsprachigen Raum
Einsatz im Biro- und Veranstaltungsbereich auch
mit mehreren Praktikern

Professionelles und einheitliches Auftreten

Kontakt: Andreas Kaffenberger, Tel.: 06151 - 1590828, email: andreas.kaffenberger@web.de
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B.I.A
(Bioelektrische Impendanz Analyse)

Messung der Kérperzusammensetzung
Die B.l.A. ist eine Methode zur genauen Diagnhose von

Korperzusammensetzung, Ernahrungszustand und ~ u

Grundumsatz. h..

Anmeldung erforderlich unter unisport
zentrum

gesundheit@tu-darmstadt.de

Nach der Messung (nlichtern, Dauer ca. 10 min)
von: « Muskulatur

- Korperwasser

« Knochen

« Korperfett

werden lhnen die Ergebnisse durch das Unifit ausfihrlich
erlautert und ein individueller Trainingsplan wird fur Sie
zusammengestellt.

eq|c .
d rﬁort service



