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1) Wie gestresst fiihlen sie sich gerade? (1-10)

2) Was ist ihrer Ansicht nach das Wichtigste im Umgang mit Stress?



Wie gestresst fuhlen Sie sich gerade?

-ln



Was ist Ihrer Ansicht nach das Wichtigste im Umgang mit Stress?




Heutiges Programm

1. Was ist Stress?
2. Wie sehen effektive Strategien zur Stressbewaltigung aus?



1) Was ist






Stress ist eine unspezifische
Aktivierungsreaktion des
gesamten Organismus auf

Stressoren, die als Gefahrdung
wahrgenommen werden.

Auf potenzielle Bedrohung
reagiert der Mensch mit

~
Totstellen ——

(z.B. Kaluza, 2018; Orosz, 2019)
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JL! ' Chronischer Stress ist ein Zustand
% . E" anhaltender physiologischer Erregung.

Dies tritt auf, wenn der Korper so vielen
Stressoren ausgesetzt ist, dass das
autonome Nervensystem wenig Chancen
hat, die Entspannungsreaktion zu
aktivieren.

In diesem Fall kann unsere Kampf- oder
Fluchtreaktion unseren Korper zermirben
und uns korperlich oder emotional krank

machen
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A Uberforderungsgrenze

Sympathikus / Aktivierung / Stress

Zeit

Abbildung 1
(Quelle: Pfeifer, 2019; Orosz, 2019)



IEMENENSEE

Stress fuhrt u.U. zu einer
Erhéhung der Wachheit und zu
einer weiteren
Aufmerksamkeitsfokussierung auf
potenzielle Gefahren. Dies fuhrt
ZU...




»Wenn nicht bald eine Weiche kommit, sind wir verlorer

Aus der »Frankfurter Rundschau«



Was ist der Unterschied zwischen
einer
vollstandigen und
unvollstandigen Stressreaktion?



Vollstandige Stressreaktion Unvollstdndige Stressreaktion

Akute Alarmphase:
Bereitstellung von Energie aufgrund der Ausschiittung von Adrenalin

Handlungsphase: Ausbleiben der Handlungsphase:
Verbrauch der Energie Verharren in der Stress-Situation

Erholungsphase: Fehlende Erholungsphase:
Abklingen der Erregung von Andauern der Erregung von
Nervensystem und Hormonhaushalt; Sympathicus und Driisen;
Riickkehr der Kreislauf- und Stoff- weitere Belastung von Herz
wechselfunktionen in Ruhestellung und Kreislauf

Folge:
krankheitsfordernde Umwandlung Ablaufmuster der

nicht verbrauchter Energie vollstandigen
und unvollstandigen

Stressreaktion

Folge:
Bewaltigung eines Problems

(Techniker Krankenkasse , 2017)



Was glauben Sie, ist eine der einfachsten
und effektivsten , Techniken® sich bei
akutem Stress ,,herunterzufahren?







Atementspannungsubung

Durch die Nase
einatmen

Lange
(langer als das
Einatmen)
durch die Nase
ausatmen




Brauche ich den Stress nicht um
ogute Leistungen zu erzielen?



(Techniker Krankenkasse , 2017)

In Topform oder im Stress

Ein mittleres Ausmal3 von Stress lasst uns optimale
Leistung bringen. Stehen wir allzu bestandig unter
Stress, geht das Leistungsvermdgen steil bergab.
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Stressor Stress-
(Trigger) modifikatoren

Aus der Person selbst
(Angstlichkeit, Sorgen,

etc.) z.B. 7.B.
Aus dem Sozialen - Bewertungen der « Korperlich (Fight or
Umfeld (z.B. geringer Stressoren Flight)
sozialer Riickhalt am « Personlichkeitseigensc « Denken und Fiithlen
Arbeitsplatz) haften . Verhalten
 Physikalische « Allgemeine Gesundheit
Technologische (psychisch &
Umwelt (z.B. Larm) korperlich)
« Stressoren aus der - Ressourcen als Puffer
Arbeitsaufgabe (z.B.
Multitasking-
Anforderungen)

- Stressoren aus der

Organisation (vgl. Reif et al., 2018)
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Was sind meine personlichen Stressoren?

(Identifizieren Sie lhre personlichen Trigger)







Wie sehen meine persodnlichen Stressreaktionen aus?




Wenn Sie lhre persdnliche
Stressreaktionen besser
und besser kennen lernen
kdnnen Sie einen
individuellen
Seismographen dafur
entwickeln, was Sie wann
brauchen.




Wie bewerte ich die Dinge?




2) Wie sehen
effektive Strategien
zur Stressbewaltigung
aus?




Choluteca Brucke




— —

Die Losung sollte zum Problem bas§gn: f




Vier Gruppen von
Stressbewaltigungsstrategien

1) Stressreaktion regulieren

(emotionsfokussiert)

2) Den Stressor verandern und Probleme losen

(problemorientiert)

3) Bewertungen verandern durch Sinn und Bedeutung

(bewertungsfokussiert)

4) Soziale Unterstltzung nutzen

(soziale Unterstlutzung)



Moglichkeiten die Stressreaktion zu andern
emotionsfokussiert

* Atmen

* Den Korper spuren
* Richtig abschalten
* Sich abreagieren

* Muskulare Entspannung (Autogenes Training, Achtsamkeit, Body Scan,
Progressive Muskelrelaxation)

* Innere Bilder nutzen

e Sport und Fitnesstraining

* Die eigene Einstellung andern

* Weitere personliche Schutzfaktoren starken



Ubungen

* Progressive Muskelrelaxation

* Body Scan

* Achtsamkeitsmeditation (z.B. MBSR)
* Atementspannung

* Autogenes Training

* Yoga

* Qi Gong

* Traumreisen




mind full or mindful 7



tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/download-anleitung-entspannung-2006922




Vier Gruppen von
Stressbewaltigungsstrategien

1) Stressreaktion regulieren

(emotionsfokussiert)

2) Den Stressor verandern und Probleme losen

(problemorientiert)

3) Bewertungen verandern durch Sinn und Bedeutung

(bewertungsfokussiert)

4) Soziale Unterstltzung nutzen

(soziale Unterstlutzung)



Verandere den Stressor

und |ose das Problem
(problemorientiert)

,Gott, gib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann,
und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”

(Reinhold Niebuhr)



Einflussmoglichkeiten
ausloten

Circle of Control

Circle of Influence

Circle of Concern




Weitere Moglichkeiten die Stressoren zu managen

* Problemldsestrategien

* Zeitmanagement

* Arbeitsorganisation

* Selbstbehauptung
 Kommunikation (z.B. von Grenzen)
* Etc.



Vier Gruppen von
Stressbewaltigungsstrategien

1) Stressreaktion regulieren

(emotionsfokussiert)

2) Den Stressor verandern und Probleme losen

(problemorientiert)

3) Bewertungen verandern durch Sinn und Bedeutung

(bewertungsfokussiert)

4) Soziale Unterstltzung nutzen

(soziale Unterstlutzung)



Sinn und Bedeutung schaffen.
(bewertungsfokussiert)



Reflexion der eigenen
Einstellung:

Was sind meine Ziele und Bedurfnisse. Was
will ich wirklich erreichen?

Was ist wirklich wichtig?
Wer ist mir wirklich wichtig?

Was treibt mich an, was motiviert mich?




Vier Gruppen von
Stressbewaltigungsstrategien

1) Stressreaktion regulieren

(emotionsfokussiert)

2) Den Stressor verandern und Probleme losen

(problemorientiert)

3) Bewertungen verandern durch Sinn und Bedeutung

(bewertungsfokussiert)

4) Soziale Unterstltzung nutzen

(soziale Unterstlutzung)



Der Mensch ist ein soziales Tier

,Make Connections”

In welchen sozialen Netzwerken befinde
ich mich bewusst oder unbewusst?

Von wem fuhle ich mich angenommen?

An welchen Orten und bei welchen
Menschen kann ich vulnerabel (iber meine
Gefuhle sprechen?




Moglichkeiten der sozialen Unterstltzung

e Reden hilft!
* Mir mein soziales Netz bewusst machen
* Weitere Unterstltzungen (z.B. Beratungsstellen)

e Konflikte angehen und sicheres Verhalten im Umgang mit anderen
lernen



Vier Gruppen von
Stressbewaltigungsstrategien

1) Stressreaktion regulieren

(emotionsfokussiert)

2) Den Stressor verandern und Probleme losen

(problemorientiert)

3) Bewertungen verandern durch Sinn und Bedeutung

(bewertungsfokussiert)

4) Soziale Unterstltzung nutzen

(soziale Unterstlutzung)
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