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Was iIst Stress?
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Stress ist eine Alarmreaktion des Korpers

Stress stellt Energien bereit

Stress dient zur Vorbereitung von Kampf oder Flucht
Stress ist lebensnotwendig

Stress ermadglicht HOchstleistungen

Zu viel Stress macht krank
Zu wenig Stress macht trage




Stressablauf

Orientierung
o Aufmerksamkeitslenkung

Erschopfung

e Erkrankung bei
anhaltender
Uberforderung

Aktivierung

e Bewertung
e Alarmreaktion

Uberforderung

e Daueralarmreaktion
wegen fehlender
Erholung

Anpassung
¢ Flucht oder Kampf

Erholung

e Ausruhen

e RlUckkehr in
Normalzustand
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Leistung

Urterfardening

Leistungsleck

Cberforderung

S Leistungsverlust

Leistungssteigerung
Konzentrationssteigerung
Aufmerksamkeitssteigerung
Wachheit
Angeregtheit

)

Stress-Dosis
(Leistungspositiv)
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e Korperliche Stressreaktion

e Emotionale Stressreaktion

Adrenalinausschuttung / — Versagensangste
Pulserh6hung ,.”.\ — Nervositat
Blutdruckerh6hung (0 @\ /-/"— Arger
Muskelanspannung @ — Unzufriedenheit
Verstarkte Hirndurchblutung ' — Hilflosigkeitsgefihle
Erhohte Atemfrequenz \

Herabgesetzte Verdauungstatigkeit

e Verhaltensmaliige Stressreaktion

Hastiges Verhalten
Gereiztheit
Unkoordiniertes Arbeitsverhalten

Betdubungsverhalten (z.B. Nikotin,
Alkohol, Zucker)

e Gedankliche Stressreaktion
— Selbstvorwiirfe
— Denkblockaden
— Leere im Kopf
— Grubeleien



e Zu viele Belastungen ohne ausreichende Erholungsphasen
kénnen auf Dauer krank machen

e Einschrankung der Gedachtnisfunktion
e Bluthochdruck

e Herzerkrankungen

e Kopf- und Ruckenschmerzen

e Verdauungsstorungen

e Erhohter Blutzucker

e Erhohtes Cholesterin

e Beeintrachtigtes Immunsystem
e Erhohtes Schmerzerleben

e Schlafstorungen

e Verlust der Libido

e Zyklusbeschwerden




Wie entsteht Stress?
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Anforderung

Habe ich ein
Problem?

Bin ich in Gefahy? +
Kann ich das Problem Bewe rtu ng
l6sen?
Reaktion
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Auswirkungen e Situation hat
wahrscheinliche oder
eingetretene negative

Auswirkungen

I  Einschatzen eigener Kompetenzen (Sekundare

Bewertung)

Soziales

Netzwerk Fihigkeiten | Persénlichkeit

Erfahrungen
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Adrenalin ausschiitten

Blutdruck erhshen Puls erhéhen

f II |
||
Atmung erhohen Ala I l I VCI"ZW@IHUHQ

Hilflosigkeit

Verdauung herabsetzen
Muskeln anspannen
Angst
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- Ich kann gldnzen
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Adrenalin ausschiitten

Blutdruck erhshen

Puls erhohen

Atmung erhohen AI ars_m ! ! ! Hoffnung

Sicherheit

Verdauung herabsetzen
Muskeln anspannen

Zuversicht
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Wie bewaltigt man Stress?
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e Rat und Hilfe bei Problemen

Sozialer Ruckhalt Bl s leaheRiny 1=l
e Trost und Bestatigung

G » Neugier auf das Leben
OptImIStISChe e \Veranderung als Chance

Zukunftssicht e VVertrauen auf die eigene Kraft

e Sinn auch in schwierigen Situationen erkennen
o Identifikation mit dem eigenen Tun

Sinnerleben

e Planung und Vorhersehbarkeit
e Kontrolle
e Erklarbarkeit
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Stressoren reduzieren oder ausschalten

??l,e, Sinnvolle Aufbau von
€Tineren Zeiteinteilung ~ Fdhigkeiten

Tagespldne
Hilfe  Nein sagen

Organisation
Prioritdaten

setzen




Anderung personlicher Stressverstarker

Herausforderungen

Erfolge annehmen

wahrnehmen

Perfektionismus Eigene

liberpriifen Kompetenzen
anerkennen

Falschen Stolz ablegen

Misserfolge Leistungsgrenzen
integrieren akzeptieren



Palliativ-regeneratl

Regulierung der korperlichen und emotionalen
Stressreaktion

Ungesunder Ablenkung

Genuss
@ Sport

Entspannung

Gesunder Genuss Hobby
Freunde Trost & Ermutigung

- Stressbewdltigungstechniken
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Vielen Dank
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