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Schwerpunkt 2019: Suchtpravention

In diesem Jahr liegt der Schwerpunkt der Angebote
der Gesundheitsforderung im Bereich der Suchtpra-
vention. Eine Sucht kommt nicht Giber Nacht, sie ent-
wickelt sich in der Regel schleichend. DIE Sucht gibt
es dabei nicht. Erfahren Sie, welche Siichte es, z.B.
neben der Alkoholsucht, noch gibt.

Meist gehen Siichte mit groBen Scham- und Schuld-
gefuhlen einher. Unilberwindbar scheint dann die
Kluft zwischen Angst und dem Wunsch nach Veran-
derung. Der Beginn eines Teufelskreises. Je friiher in-
terveniert wird, umso grofer sind die Chancen, Leid
von den Betroffenen und ihrem Umfeld abzuwen-
den. Dabei ist das Wissen (iber die Entstehung einer
Sucht ebenso hilfreich wie die kritische Auseinander-
setzung mit beobachteten Verhaltensweisen und die
Weitergabe von Wissen Uber Hilfsangebote.

Weitere Gesundheitsveranstaltungen im April

Stress-Waage

Was stresst Sie? Was
hilft lhnen sich zu ent-
spannen? Unter Nut-
zung eines interaktiven
Verfahrens identifizie-

ren Sie gemeinsam mit

Foto: Die Techniker

einem Coach Ihre individuel-
len stressauslésenden Faktoren (z.B. Arbeiten unter
Zeitdruck) sowie lhre Fahigkeiten zur Stressbewalti-
gung. Im Anschluss erfolgt eine individuelle Beratung
durch den Coach, der/die gemeinsam mit lhnen
Malnahmen und Strategien zur Stressbewailtigung
ableitet.
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Schlafanalyse

Schlechter Schlaf macht nicht nur mide, er redu-
ziert auch die Leistungsfahigkeit und Stressresis-
tenz. Mittels einer Spezialmessbrille werden Uber
mehrere Minuten die Pupillenschwankungen pra-
zise gemessen. Aus den Ergebnissen werden in einer
anschlieBenden Beratung individuelle Empfehlun-
gen zur Verbesserung lhrer ,Schlafhygiene" abgelei-
tet um Ein- und Durchschlafprobleme oder Tages-
mudigkeit zu vermindern.

Wann?
25.04.2019 Griebnitzsee | 29.04.2019 Golm |
30.04.2019 Am Neuen Palais

Weitere Informationen zu den diesjahrigen Gesund-
heitsveranstaltungen sowie die Anmeldeformulare

finden Sie unter https://www.uni-pots-

dam.de/de/gesundheitsmanagement/veranstaltun-

gen-und-gesundheitsangebote/gesundheitsange-
bote-2019.html.

Woussten Sie, dass...

... esam Campus Griebnitzsee einen neuen Still- und
Ruheraum gibt. Der Ruheraum, in den sich schwan-
gere Frauen und stillende Mutter zukinftig zum
Ausruhen wie zum Stillen zurickziehen konnen, be-
findet sich im Raum C-E.12. Zugleich kann der Raum
im Erste-Hilfe-Fall genutzt werden. Rickzugsmaog-
lichkeiten zum Stillen und Ausruhen fir Schwangere
gibt es auch in den Eltern-Kind-Raumen der Univer-
sitdit — am Campus Griebnitzsee in Haus 1 (Raum
0.25), am Campus Am Neuen Palais in Haus g (Raum
1.01) und am Campus Golm in Haus 14 (Raum
0.24/025).
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