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Stress	lass	nach!	

Hohe	Anspannung,	Ungeduld,	zu	viele	Gedanken	zur	
gleichen	 Zeit	 –	 all	 dies	 können	 Anzeichen	 für	 eine	
akute	Stressbelastung	sein.	Solche	kurz-	oder	mittel-
fristigen	 Belastungs-
symptome	 können	
sich	nicht	nur	negativ	
auf	 die	 Arbeitsleis-
tung	 auswirken,	 sie	
erhöhen	 zudem	 das	
Risiko	 für	 psychische	
als	 auch	 körperliche	
Erkrankungen	 (bspw.	
Herzkreislauferkran-
kungen,	Depressivität	
und	 Suchterkrankun-
gen).		
Doch	was	 tun	gegen	Stress?	 In	der	 zweiten	 Jahres-
hälfte	werden	im	Rahmen	der	betrieblichen	Gesund-
heitsförderung	 verschiedenste	Veranstaltungen	an-
geboten,	 die	 sich	 den	 Themen	 Stresserkennung,	 -
prävention	und	-bewältigung	widmen.		

Beispielsweise	 werden	 im	 September	 (13.,	 20.,	 &	
27.09.)	 und	 im	Oktober	 (23.,	 24.	 &	 25.10.)	 an	 den	
Universitätsstandorten	Am	Neuen	Palais,	Golm	und	
Griebnitzsee	Workshops	zum	Thema	Psychohygiene,	
Achtsamkeit	und	Selbstfürsorge	 stattfinden.	Zudem	
können	Sie	 im	Workshop	„Stress	 lass	nach“	Strate-
gien	für	den	Akutfall	erproben	um	auch	in	stressigen	
Situationen	einen	kühlen	Kopf	zu	bewahren.	Eine	Vo-
ranmeldung	für	diese	Workshops	ist	nötig,	die	Teil-
nehmer/innenzahl	ist	begrenzt.	

Schwerpunktjahr	„Sucht“	

In	diesem	Jahr	liegt	der	Schwerpunkt	der	Angebote	
der	 Gesundheitsförderung	 an	 der	 Universität	 Pots-
dam	 im	Bereich	der	Suchtprävention.	Wir	möchten	
Sie	 über	 folgende	 Informationsveranstaltungen	 in-
formieren:	

Rauchfrei	 durch	 das	 Leben	 –	 Wie	 geht	 das?			
Zigarette,	 E-Zigarette	 oder	 doch	 lieber	 ohne?	 Am	
12.09.2019	 (Am	 Neuen	 Palais)	 und	 10.10.2019	
(Golm)	haben	Sie	die	Möglichkeit	sich	über	die	Vor-	
und	 Nachteile	 verschiedener	 Methoden	 zur	 Rau-
cherentwöhnung	zu	informieren.	

Problematischer	 Medien-	 und	 PC-Gebrauch		
Social	Media	und	der	PC-Gebrauch	sind	für	viele	ein	
fester	Bestandteil	des	Alltags	–	umso	kritischer	wird	

es,	 wenn	 aus	 einer	 ver-
meintlich	 gesunden	 Nut-
zung	ein	problematisches	
und	 belastendes	 Verhal-
ten	wird.	Erfahren	Sie	am	
25.09.2019	 (Griebnitz-

see),	 welchen	 Reiz	 Social	 Media	 und	 der	 PC-Ge-
brauch	seinen	Nutzern	bietet,	woran	ein	problemati-
sches	oder	gar	abhängiges	Verhalten	erkennbar	sein	
kann	 und	 welche	 Unterstützungsmöglichkeiten	 es	
für	einen	verantwortungsvollen	Umgang	gibt.		

Weitere	 Informationen	 zu	 den	 Gesundheitsveran-
staltungen	 sowie	 die	 Anmeldeformulare	 finden	 Sie	
unter	 www.uni-potsdam.de/de/gesundheitsma-
nagement/veranstaltungen-und-gesundheitsange-
bote/gesundheitsangebote-2019.html.	

Wussten	Sie,	dass…	

43%	 der	 Teilnehmenden	 an	
der	 Beschäftigtenbefragung	
(Universität	 Potsdam,	 2016)	
angaben,	dass	 sie	 sich	oft	o-
der	 sogar	 immer	müde	 füh-
len.	Etwas	mehr	als	20%	be-
richteten	 körperliche	 und	
psychische	 Erschöpfung.	
Achtzehn	 Prozent	 gaben	 an,	
oft	oder	 immer	Konzentrati-
onsprobleme	zu	haben.	
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