


GUTE ARBEIT
KENNT KEINEN
DAUERSTRESS




KURZ INFORMIERT

Stress — setzt den Korper in
Alarmbereitschaft, erh6ht den
Adrenalinspiegel, erhoht den Blutdruck,
bereitet den Kérper auf Flucht vor,
schwacht das Immunsystem, unterdriickt
entziindliche Abwehrmechanismen.




AM ANFANG STREIKS AUS

WAR DIE ,SANITAREN
INDUSTRIALISIERUNG GRUNDEN*

19. JAHRHUNDERT
1883

1892

1896/97




.DAS WICHTIGSTE BELASTUNGEN
GUT EINES IM WANDEL
VOLKES"




BELASTUNGEN
NEHMEN ZU

MEIN PERSONLICHER INDEX

www.index-gute-arbeit.dgb.de/mein-index

KURZ INFORMIERT

Stress — psychische und

physische Reaktion auf Druck:

Positiver Stress erhoht die Aufmerksamkeit
und fordert die maximale Leistungsfahigkeit
des Kérpers, ohne ihm zu schaden.
Negativer Stress kann kérperlich und
psychisch nicht oder nicht mehr ausreichend
kompensiert werden. Meist wird bei

Stress negativer Stress gemeint.




GEMEINSAM FUR
GUTE ARBEIT

KURZ INFORMIERT

Stress — physikalische Stressfaktoren
am Arbeitsplatz sind Larm, Hitze, Kalte,
Schadstoffe, Strahlung und Umweltgifte.

Biotische Stressfaktoren sind Keime und Viren.
Psychische Belastungen entstehen durch

den Druck, die Arbeit nicht schaffen zu kénnen,
zum Beispiel durch falsche Erwartungshaltungen,
die Sorge zu versagen und die Arbeit nicht zu
schaffen, aber auch durch Mobbing oder

Angst vor dem Chef.




ARBEITSSCHUTZ - UBERLASTUNGEN
ANZEIGEN!

rlangt Gefahrdungen generell abz
den Korper oder die Psyche belast
ist. Larm schadigt zum Beispiel da:
gelnder Konzentration fiihren. Seit
rdungen zu beseitigen, die
ammenwirken erge




ONLINE-
HANDLUNGSHILFE -

23 SCHRITTE

10
ENTSPANNUNGS-
TIPPS
FURS BURO

1. BLICK IN DIE FERNE ~ i




2. AUFSTEHEN 5. TEE TRINKEN

6. STRECKEN UND RECKEN

4. MALEN

7. KLEINE RUNDE




8. KLEINE PAUSEN
7,
24N

9. RICHTIG ATMEN! |

.
vV

10. AB IN DIE NATUR ?//




SCHAFFST
DU DEINE
ARBEIT ODER

SIE D.ICH?




GUTE
ARBEIT:
OHNE

DRUCK.
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n
(=)
<
=
<
LA
in
™
o
£
<
[=2]
o
=
o
o
Z
2
P
<
=
=
T
&
=
3
&£
=
S
£
S
3
=
T
=
3
o
2
S
=
=
=
o
=
G
2
@
a
i)
£
2
7}
=
|
5
]
B




