Erklarvideo Skript

Kunde: KKH

Dauer: ca. 90 Sekunden
Sprecher: weiblich (Annette)
Thema: Stress

Hallo Sie,
bleiben Sie doch mal gelassen...

Einfacher gesagt als getan, nicht wahr?

Studien zeigen deutlich: Wir leiden immer haufiger unter Stress.
Die negativen Konsequenzen fur unsere Gesundheit werden jedoch noch viel zu haufig
unterschatzt.

Dabei sind die Folgen leider mehr als real...

Standiger Stress verursacht ndmlich zahlreiche psychische und auch physische, also
korperliche Krankheiten.

Machen Sie doch mal den Selbsttest:
- Sind Sie oft Uberfordert?
- Fahren Sie schnell aus der Haut?
- Sind Sie abends regelmalig erschopft?
- Ertrinken Sie férmlich in E-Mails, Anrufen und Aufgaben?

Dann sind Sie wahrscheinlich auch betroffen...

Wie ware es, wenn Sie es schaffen kénnten, Ihr ganz persénliches Stresslevel dauerhaft zu
reduzieren?

Wie das geht?
Aufgepasst:

- Finden Sie heraus, was genau Sie auf die Palme bringt.

- Schreiben Sie es auf und machen Sie einen Plan, was Sie kunftig daran andern
koénnten.

- Uberpriifen Sie lhre Ernahrung!

- Bereits geringfuigige Veranderungen wirken sich auf das psychische Wohlbefinden
aus. Achten Sie deshalb auf eine gesunde und ausgewogene Ernahrung.

- Sprechen Sie mit stressverursachenden Kollegen, Vorgesetzten oder Kunden - und
machen Sie klar, dass sich etwas andern muss.

- Denn schlieBlich sind auch Sie ohne Stress leistungsfahiger und dauerhaft gesiinder.

Ganz lasst sich der Stress wohl schwer vermeiden, jedoch kénnen Sie fiir einen Ausgleich
sorgen:



- Fur die Eine oder den anderen sind es Yoga, Fuliball, Angeln, Wandern oder
Paragliding.
- Fur andere ist es das Sofa, der Balkon, der Garten oder ein Erholungsurlaub.

Auch die KKH stellt verschiedene Malinahmen zur Verfligung:

Dazu gehdren Stressbewaltigungsangebote und Entspannungsverfahren, aber auch
arbeitsorganisatorische MaRnahmeninfos.

Mehr dazu finden Sie hier:

kkh.de/bgf

Und nicht vergessen...
Immer schén cool bleiben!



