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Was lost Stress bel uns aus?

AuBere Ausloser:

- Zeit- und Termindruck T AN o«
- Kinderbetreuung . =7 3L
- Pflege von Angehérigen |
- Schichtdienst, Larm

Innere Ausloser:

- eigene Erkrankung
- eigene Anspruche
- Einsamkeit

- Angste (z.B. vor Arbeitsplatzverlust)
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Stress - Ausloser sind innere und auliere Anforderungen,
die wir als unangenehm, Uberfordernd oder bedrohlich erleben.
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Stress und Leistung

Leistung
A

e A

Unterforderung Uberforderung

Bereich
der
hochsten
Leistung

>
Anforderung
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Leistungskurve des Menschen

I_Aeistu ng
_ gunstiger Verlauf
Widerstandsphase
Alarmphase
Zeit

Erschopfungsphase
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4 Ebenen der Stress - Reaktionen
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Korperliche Ebene:

Kurzfristig Langfristig

Puls A\, Blutdruck A Herz- Kreislaufbeschwerden:
Atemfrequenz A (Bluthochdruck, ngzrasen, -
stolpern, Infarktrisikof\, Schwindel)

Muskelspannung A Allgemeine Verspanntheit A,
(Kopf, Rucken, Nacken),

Krampfneigung A,

Blutfette AN, Blutzucker AN Cholesterinspiegel 'y

GefalRerkrankungen, Diabetes-
Risiko A

Aktivierung der

Sinnesorgane, z.B.
Pupillenerweiterung

Augeninnendruck 7,
Horsturz-/ Tinnitus-Risiko A\

Abwehrfahigkeit A

Abwehrfahigkeit W

Verdauung W

Verdauungsbeschwerden,
Gastritisrisiko A

Schmerztoleranz A

Schmerzerleben A

Bild: 48167689_Gunnar Assmy -Hufte-
hinten/AdobeStock

Sexualitat ¥, Zyklusstérungen,
Impotenz
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Ist Stress sinnvoll?

Evolutionsbiologische Erklarung:

Stress als (Uber)lebenswichtige Reaktion
auf Gefahr oder Herausforderung

Kampf

oder

- ERR Flucht
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Verhaltensebene:

Kurzfristig Langfristig

Unruhe, FuBBwippen, Entspannungsunfahigkeit,
Flngertrommeln,_ Schlafstérungen, schnellere
Schultern hochziehen Ermidbarkeit

Hektisches Verhalten,
vermehrte Fehler

Berufliche Probleme

Ungerechtes, gereiztes
oder sozial unsicheres Soziale Konflikte, Sozialer
Verhalten (z.B. Stottern) Ruckzug

Unkontrolliertes,
gesundheitsschadliches
Verhalten (Rauchen,
Trinken, Essen...)

Gewichtszu-/ abnahme,
Suchtgefahr

Reduzierung von
Freizeitaktivitaten

Pausenvermeidung

Bild: 146119533_Auge/AdobeStock
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Gefilhlsebene:

Kurzfristig Langfristig

Verbitterung,
Arger Feindseligkeit
Hilflosigkeit
Unsicherheit Angstausbreitung,
Angst Zukunftsangste,

Panikattacken

Hoffnungslosigkeit
Scham
Gefihlsleere
Gefiihlsschwankungen
Trauer Depression
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Gedankenebene:

Kurzfristig Langfristig
Konzentrations- und Konzentrationsstorungen
Aufmerksamkeits- dAchinissts
steigerung Gedachtnisstorungen
Denkblockaden/ Griibeln, Sorgen
Black Out
Typische Gedanken: Negative Einstellungen:
,So ein Mist!* - ZUr eigenen Person
,Schaffe ich das?“ - zur Arbeit
_Wie schrecklich!” - zum Leben allgemein

Bild: 97284268_Alexander Pokusay/AdobeStock
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Einfaches Stress-Modell

‘ Stress-Ausloser ‘

‘Stress-Reaktionen (4 Ebenen)‘
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Mein personliches Stressmodell (Arbeitsblatt)

Mein persénliches Stress-Modell ) e o Meine pel’SaniChen

Ich gerate unter Stress,wenn ...

oo - Stress-Ausléser
Auslaser
Gedanken, die bei mir Stress verstarken... .
- erst mal frei lassen
Stress-
Verstarker

Typische Anzeichen fiir Stress sind bei mir ... - Stressreaktl onen
S s (Korper, Verhalten,
Gefluhle, Gedanken)

cefihle:

Gedanken:
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Wechselspiel zwischen den Stressreaktionen

ﬁ Gedanken ﬂ ”

Verhalten Gefuhle

L Korper J

Stress-Spirale m==p
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Unterbrechung der Stress-Spirale!
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e Spontane Entspannung:

- tief durchatmen

(laut) seufzen, gahnen
(innerlich) bis 10 zahlen
Situation kurz verlassen
frische Luft

- ,Dampf ablassen®:

) Iaut fluchen’ Schreien’ Singen Bild: 53617865_Anne Mathiasz/AdobeStock
- Treppe schnell hoch laufen

« Aufmerksamkeitslenkung:

- aus dem Fenster schauen (sehen)

- eine Tasse Tee / Kaffee bewusst geniefl3en (schmecken, riechen)
- Musik horen
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Beschreiben Sie, was Sie sehen
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Erweitertes Stress-Modell

‘ Neutrale Situation oder Stress-Ausloser? ‘

R N R N

Bewertungen:

... der Situation

... der eigenen Maoglichkeiten
! } } !

Stress-Reaktionen?
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Mein persénliches Stress-Modell

(= Meine personlichen ...

Ich gerate unter Stress, wenn ... StreSS'AUSIE)SGr

Stress-
Ausldser

- Stress-Verstarker:
Gedarien, cie el i Stress verstirken.. * Bewertungen
suess * Befurchtungen

* Einstellungen

Typische Anzeichen fur Stress sind bei mir ...

— - Stress-Reaktionen

Reaktionen

(auf allen 4 Ebenen)
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Stress verstarkende Gedanken / Einstellungen

= _Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.”

= ,Am Liebsten mache ich alles selbst”

= lch muss immer fUr meinen Betrieb da sein.”

= ,Ohne mich geht es nicht.”

= L, Auf mich muss 100%iger Verlass sein.”

= ,Es gibt nichts Schlimmeres, als einen Fehler zu machen.”
= lch muss mit allen Leuten gut auskommen.”

= ,lch darf nicht NEIN sagen”

= ,Es ist wichtig, dass mich alle mogen.*

13
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 Stress mildernde Gedanken & hilfreiche Selbstgesprache:

- Bleib ruhig! In der Ruhe liegt die Kraft!
- Eins nach dem Anderen.

- Ich konzentriere mich auf das Wichtige.
- Nur Mut!

- Was oder wer konnte jetzt helfen?

- Ich nehme das nicht personlich.

- Es gibt Schlimmeres.

- Andere machen auch Fehler, aus ihnen konnen wir lernen.

- lch arbeite lieber an meinen Starken als an meinen Schwachen.
- lch kann es nicht allen recht machen.

- Ich bin wie ich bin!

Bild: 55884631_contrastwerkstatt_/AdobeStock
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Unvorhergesehene Belastungen

»
»

Persdnliche Belastungsgrenze

Anspannung

hohe Grund-Anspannung

Ziel

niedrige Grund-Anspannung

A 4

Zeit
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Welche Strategie hilft wann?

schnelle Erleichterung

langfristige Veranderung

! !

» unterbricht Stress-Spirale » vorbeugend

» sofort wirksam » langer wirksam

» Wirkung nicht anhaltend » kurzfristig aufwandiger
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Langfristige Stressbewaltigungsstrategien

langfristige Veranderung
Situation / Bedingungen Die eigene Person
(z.B. Arbeitsplatz, Beziehung, ...) (Selbstmanagement, aktive

Lebensgestaltung)
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Langfristige Stressbewaltigungsstrategien

Situation / Bedingungen:

Verringerung oder Abbau aulerer Belastungen und
Anforderungen im beruflichen und privaten Bereich

e verandern
» verlassen

 akzeptieren
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Langfristige Stressbewaltigungsstrategien

Die eigene Person:

» Stressreaktionen verringern, Regeneration fordern
* personliche Arbeitsorganisation

* Veranderung personlicher Einstellungen, Bewertungen
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Stressreaktionen verringern:

* regelmafiges Praktizieren einer
Entspannungstechnik

« Erholungspausen
* ausreichend Schlaf
 regelmafige Bewegung

» gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung

» Ausgleich: Hobbys und Freizeitaktivitaten
- auRerberufliche soziale Kontakte
« Zufriedenheitserlebnisse

* Kleine Dinge des Alltags geniel3en
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Langfristige Stressbewaltigungsstrategien

Die eigene Person:

» Stressreaktionen verringern, Regeneration fordern
* personliche Arbeitsorganisation

* Veranderung personlicher Einstellungen, Bewertungen
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unangekundigte Besucher*innen,
Telefon, E-Mails, Internet,
uberflissiger Kleinkram,

alles selbst machen wollen,
unordentlicher Arbeitsplatz,
fehlende Zielsetzung,

alles perfekt machen wollen,

nicht ,Nein® sagen konnen

Bild:323879183_ronstik/AdobeStock
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Die eigene Person:

« Stressreaktionen verringern, Regeneration fordern
* personliche Organisation

* Veranderung personlicher Einstellungen, Bewertungen

Hilfreich bei:
- Perfektionismus im Zaum halten
—> Leistungsgrenzen akzeptieren lernen

- Schwierigkeiten als Herausforderung anstatt als Bedrohung sehen
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Strategien:

Entkatastrophisieren
= Was kann im schlimmsten Fall passieren?
=  Wie schlimm ware das wirklich?

Akademisches

Lehrkrankenhaus
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Libeck
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Verhaltensmedizin

=  Wie wichtig ist diese Situation wirklich fur mich?

Realitatstestung

= Sehe ich nur die negativen Seiten der Situation?

= Gibt es auch positive Seiten?
= Verallgemeinere ich zu stark?
= |st es wirklich so?
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Rollentausch
= Was wirde ich einem Freund in einer ahnlichen Situation raten?
= Was wirde mir eine Freundin in dieser Situation raten?
= Kenne ich jemanden, der*die mit dieser Situation leichter
fertig wird als ich? Wie macht er*sie das?”

Sich eigene Kompetenzen bewusst machen

= Welche ahnlich schwierige Situation habe ich schon gemeistert?
Wie habe ich das damals geschafft?

=  Worauf kann ich vertrauen?
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Das Wichtigste in Kurze:

« Stress kommt von auf3en und von innen.
« Kurzfristiger Stress ist hilfreich und gesund.

« Kurzfristig hilft bei Stress:
* Durchatmen
« Dampf ablassen
« Ablenkung

. Langfrlstlg hilft bei Stress:
Die stressauslosende Situation verandern, verlassen oder sie akzeptieren.
* Regelmalig Sport treiben und flr Entspannung sorgen.
* Die eigene Arbeitsorganisation verbessern.
« Die eigene Einstellung Gberprifen und gegebenenfalls andern.

« Langfristige Veranderungen erfordern eigenen Einsatz und Mut.
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Literaturempfehlungen

Techniker Krankenkasse (Broschiire)

,Gelassen und sicher im Stress”. Kaluza

,Simplify your life”. Kistenmacher & Seiwert

,Wenn Du es eilig hast, dann gehe langsam®. Seiwert

,Gelassenheit beginnt im Kopf: So entwickeln Sie einen
entspannten Lebensstil“. Hohensee



