Brain under Pressure — Wie Stress unser Gehirn
beeinflusst

KURZBESCHREIBUNG

Wir Uberstrapazieren unser Gehirn taglich durch viele parallele Aufgaben, digitale Medien und
eine hohe Taktung im Arbeitsalltag. Statt die Arbeitsweise des Gehirns zu beriicksichtigen,
verlangen wir ihm haufig mehr ab, als es dauerhaft leisten kann. Mdgliche Folgen sind sinkende
Motivation, Stress und Konzentrationsprobleme — Zusammenhénge, die inzwischen gut
untersucht sind. Doch wie kdnnen wir unser Gehirn gehirngerecht behandeln und dadurch
Aufmerksamekeit, Konzentration, Entscheidungsfahigkeit und Motivation auch unter Belastung
besser aufrechterhalten? In diesem Kurzformat erfahren Sie, wie Stress, mentale Belastung
und standige Unterbrechungen die Leistungsféhigkeit unseres Gehirns beeinflussen und welche
Ansatzpunkte zu mehr Selbststeuerung und einem gehirngerechteren Arbeitsalltag beitragen
kdnnen.

IHR NUTZEN

Sie verstehen, wie Stress, Zeitdruck und sténdige Unterbrechungen Konzentration,
Aufmerksamkeit und Entscheidungsféhigkeit beeinflussen.

Sie erkennen typische Reaktionsmuster lhres Gehirns unter Belastung.

Sie lernen, warum Multitasking die Leistungsfahigkeit einschrénkt und wie konzentriertes Arbeiten
besser gelingt.

Sie entwickeln ein besseres Verstandnis fiir die Zusammenhange zwischen Belastung,
Motivation und Fehleranfalligkeit.

Sie gewinnen Anregungen fir einen gehirngerechten Umgang mit Arbeit, Belastung und
Regeneration.

SCHWERPUNKT

Die Teilnehmenden lernen, welche Auswirkungen Zeitdruck, Multitasking und permanente
Reizflut auf Konzentration, Motivation und Entscheidungsfahigkeit haben und wie sich
Arbeitsalltag und Selbststeuerung gehirngerechter gestalten lassen.

ZIELGRUPPE

Mitarbeiter*innen, die ihre Arbeitsweise besser an den Bediirfnissen ihres Gehirns ausrichten und
ihre mentale Leistungsfahigkeit im Arbeitsalltag starken mochten

THEMEN

Multitasking und Aufmerksamkeit
* Warum paralleles Arbeiten im Gehirn nicht méglich ist
» Welche Folgen standiges Umschalten fiir Leistungsfahigkeit und Konzentration hat

Stress und Sicherheit
*  Wie Druck im Gehirn wirkt und Entscheidungen beeinflusst
» Zusammenhang von Belastung und Fehleranfalligkeit

Energiehaushalt des Gehirns
* Warum das Gehirn hohe Ressourcen braucht und wo es an Grenzen stof3t
» Einfluss von Midigkeit, Schichtarbeit und Regeneration

Gehirngerecht arbeiten
*  Was Aufmerksamkeit, Konzentration und Motivation untersttitzt
» Ansatzpunkte fiir einen gehirngerechten Arbeitsalltag

LEHRMETHODEN

Kurzimpulse, anschauliche Praxisbeispiele, Reflexionsiibungen, interaktive Arbeitsphasen und
moderierter Erfahrungsaustausch.
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