Vorsorge durch Eigeninitiative

Ziele in der Pravention Psychosomatik:

= Friiherkennung: Beschwerden rechtzeitig identifizieren und
handeln, bevor sie chronisch werden

= Resilienz starken: Aufbau psychischer Widerstandskraft fiir
schwierige Lebensphasen

= Stresshewaltigung: Lernen, mit Belastungen gesund umzu-
gehen.

= Gesundheit fordern: Korperliche und seelische Stabilitat
langfristig erhalten.

Wie wir Sie unterstiitzen:

Unser Ansatz verbindet medizinisches Wissen mit individuel-

len Lésungen. In unserem Programm bieten wir:

= Aufkldrung liber psychische Erkrankungen

= Vermittlung von Wissen um Gesundheitsverhalten

= Forderung individueller Stressbewaltigungskompetenzen

= Starkung der Problemlésungsfahigkeiten im Arbeitsalltag

= Psychologisch begleitete Gruppen zur Forderung
mentaler Gesundheit

= Erndhrungsseminar

= Sport und Bewegung fiir den Ausgleich

Hier finden Sie weitere Informati- ;
onen zum Prdventionsprogramm

Psychosomatik

medicos.AufSchalke

medicos.AufSchalke, Haus 2

medicos.AufSchalke

Reha GmbH & Co. KG

ZAR Zentrum fiir Ambulante Rehabilitation,
Pravention und Sport

Ein Unternehmen der Nanz medico

Haus 2 | Parkallee 5

45891 Gelsenkirchen

Tel. 0209 380 33-484

Fax 0209 380 33-295
imsirovic@medicos-AufSchalke.de
www.medicos-AufSchalke.de

Verkehrsanbindung
S-Bahn Linie 302, Haltestelle ,Gelsenkirchen, VELTINS-Arena“

Bus Linie 381/380, Haltestelle ,,Gelsenkirchen, Sport-Paradies*”

BAB 2 Abfahrt Gelsenkirchen-Buer
Auf dem Gelande des Arena Parks stehen ausreichend Park-

flachen sowie ein (kostenpflichtiges) Parkhaus zur Verfiigung.
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Vorsorge maglichst friih ansetzten

Warum Vorsorge?

Psychosomatische Beschwerden entstehen durch das enge
Zusammenspiel von Kérper, Geist und Seele. Stress, emo-
tionale Belastungen oder ungeléste Konflikte kdnnen sich
kérperlich manifestieren - etwa in Form von Schmerzen,
Schlafstérungen oder Erschopfung. Praventive MaRnahmen
helfen, diese Zusammenhange friihzeitig zu erkennen und
gegenzusteuern.

Besteht bereits eine gering ausgeprdgte psychische Sympto-
matik, bietet eine Praventionsmalnahme eine gute Méglich-
keit, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen. Das Ziel
sollte es immer sein, einen vorbeugenden - oder bei bereits
bestehender Symptomatik - einen positiven Einfluss auf den
Krankheitsverlauf zu nehmen.

Psychosomatische Prévention erfolgt berufsbegleitend.
Hierdurch kann in der Therapie Erlerntes unmittelbar in der
Praxis, also auch am Arbeitsplatz erprobt und weiterent-
wickelt werden. So ist die Hiirde zwischen Rehabilitations-
einrichtung und Ubertragung auf den Arbeitsplatz bzw. das
private Umfeld geringer. Umgekehrt kdnnen ebenso Themen
aus dem beruflichen oder privaten Bereich kurzfristig thera-
peutisch begleitet werden.

In der mehrmonatigen ambulanten MaRnahme kommen die
Teilnehmer phasenweise in festen Gruppen zusammen. Die
maximale Gruppenstdrke betrdgt hier 12 Personen.

Chancen nutzen

Programmaufbau

Eingangsdiagnostik mit

= psychiatrischem Gespréach und Indikationspriifung

= Anamnese (biographisch und berufsbezogen)

= psychologischer Diagnostik

= korperlicher Untersuchung und pflegerischer Aufnahme

Initialphase (1. Woche): An drei aufeinanderfolgenden Tagen
im medicos.AufSchalke mit Gesprachstherapie, Ergotherapie,
Bewegungs- und Entspannungstherapie, Achtsamkeitstraining
und Erndhrungsberatung.

Berufsbegleitende Trainingsphase (10 Wochen): An zwei Tagen
in der Woche mit Gesprachstherapie, Ergotherapie, Bewe-
gungs- und Entspannungstherapie.

Eigenaktivitatsphase (4 Monate): Aktivieren und vertiefen des
Erlernten und Ubertragung der neuen Muster in den Alltag. In
dieser Phase werden die neuen Impulse eigenverantwortlich
umgesetzt.

Auffrischungstag (1 Tag): Direkt im Anschluss an die Eigen-
aktivitatsphase nochmals ein Tag im medicos.AufSchalke mit
Gesprachstherapie, Ergotherapie, Bewegungs- und Entspan-
nungstherapie.

Ihr Weg zum Préventionsprogramm

Voraussetzungen fiir Praventionsleistungen
Sie kénnen eine Praventionsleistung beantragen, wenn Sie
erste gesundheitliche Beeintrachtigungen haben und in
einem versicherten Arbeitsverhdltnis stehen. Dabei reicht
es, wenn Sie in den letzten zwei Jahren vor dem Préven-
tionsantrag mindestens sechs Monate eine versicherte
Beschéftigung ausgelibt haben.

Zugang zur Leistung

Die Antragstellung finden Sie unter www.zar.de/medicos-
aufschalke/praevention-psychosomatik. Das Antragsfor-
mular G180 der DRV fiillen Sie bitte aus und senden es
ausgefiillt direkt an Ihre Rentenversicherung. Ihre
Rentenversicherung priift auf Basis Ihres Antrages und
Ihres Versicherungskontos, ob eine Zusage zum Praventi-
onsprogramm erfolgen kann. Ein Gang zum Haus- oder
Betriebsarzt ist nicht notwendig.

Oder laden Sie sich alternativ
hier das Anmeldeformular
herunter und senden Sie es

ausgefiillt direkt an Ihre Ren- 2‘ i
tenversicherung.
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