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Handschlag in Zeitlupe
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1. Leistung, Motivation und Konzentration im
Berufsalltag

- Leistung entsteht durch Zusammenspiel aus
Motiviertheit, Leistungsfahigkeit und
Leistungsmoglichkeit

Wenn einer dieser Aspekt zu schwach ausgepragt
Ist, kann bestmaogliche Leistung nicht erreicht
werden.
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2. Der Tagesrhythmus

- Kurze Intervalle im Tagesverlauf beziehen sich
jewells auf 90 bis 110 Minuten -> wird durch
Stundenplan berucksichtig, leider aber kein
Erholungseffekt moglich

- Tagesrhythmus anhand der ESM (Erlebnis-
Stichproben-Methode)
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Zwischenfazit

- Durch Rahmenbedingungen ist es nicht immer
moglich die optimale Leistung zu erbringen

- Es fehlen geeignete Techniken zum Entspannen
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Das Gewitter
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3. Steigerung der Leistung durch Powerpausen

3. 1 Unterstltzung der Gehirnleistung durch
Bewegung

- Konzentration ist besser, je besser die
Durchblutung des Gehirns funktioniert

- Neurogenese entsteht durch Bewegung

- > durchblutungfordernde Bewegung notwendig
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3.2 Ernahrung und Konzentration
- Gehirn nutzt 20% unserer Energie

- Nur mit einem gesunden Fruhstlck startet man
konzentriert in den Tag (Gehirn braucht Glucose
um zu arbeiten)
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3.3. Stress und Gehirnaktivitat

- Stress bedingt das Absterben von Nervenzellen

- Stress verhindert, dass beide Gehirnhalften
zusammen funktionieren

- Stresshormone blockieren die
Glucoseaufnahme des Gehirns

- Weiltere Folgen sind Verdauungsstorungen,
Gefuhlsschwankungen, Muskelverspannungen
und Unlust
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Losung:

Aktivierungs- und Entspannungspausen (in
Kombination mit gesunder Ernahrung)
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Balle zuspielen
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4. Angebote schaffen
- JOH und EKM Inden Pausenim T

- Powerpausen mit Schulern im Unterricht
machen
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Fragen???
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Powerpause

Der menschliche Knoten
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