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Stress gehort zu unserem Leben wie Wasser
und Luft. Wir kbnnen ihn nicht komplett ,,weg"
kriegen. Wir brauchen uns auch nicht mit aller

Kraft gegen den Stress zu stemmen. Viel
sinnvoller ist es, den eigenen Korper und die
eigene Seele stressfest zu machen. Resilient.

Soll der ndchste Stressor ruhig kommen — wir

schwingen uns immer wieder auf und
wachsen uber uns hinaus. Am besten gelingt
das gemeinsam. Denn — schonen Grul3 von
der Evolution! — unser Immunsystem blUht in
Gemeinschaft auf.



Sind Sie gestresst oder haben Sie Stresse

» Gestresst zu sein bezieht sich auf die subjektive Stressempfindung, z.B. das
GefUhl von Anspannung, Ruhelosigkeit oder Gereiztheit.

» Sfress zu haben betont das Vorhandensein von Stressoren in der Umgebung, z.B.
wichtige Deadline bei gleichzeitigem hohen Arbeitsaufkommen oder das
Vorliegen von persdnlichen Konflikten.

» Stress wird als Zustand des Organismus verstanden, bei dem als Ergebnis einer
inneren oder duBeren Bedrohung das Wohlbefinden als gefdhrdet
wahrgenommen wird.

» Reizorientfiert (Ansammlung schadigender Umwelireize)

» Reakfionsbezogen (bestimmte Zustdnde oder Verdnderungen im menschlichen
Organismus)

= Stfress als Transaktion (Inferaktion zwischen menschlichem System und seiner
Umwelt und des daraus resultierenden Anpassungsprozess)




Stress ist ein subjektiver, intensiver,
unangenehmer Spannungszustand.

Stress entsteht haufig aus einer Diskrepanz zwischen
objektiven Anforderungen cinerseits

und Bewaltigungsmechanismen des Individuums
andererseits.

Die Wahrnehmungs-,Bewertungs- und Handlungsprozesse
des Individuums

bestimmen dabei den Stressprozess wesentlich mit.

Stress: 100% ! Stress: 0%




Wahrnehmung und Bewertung
von Stressoren

» Das kybernetische Stressmodell

» Grundgedanke des Vergleichs des eigenen aktuellen Zustandes mit eigenen
Wunschen, Werten und Zielen.

» Aus dem Vergleich ergibt sich die Wahrnehmung einer mehr oder weniger
ausgepragten Diskrepanz,

» die das individuelle Wohlbefinden beeinflusst und anschlieBendes
Bewdltigungsverhalten motiviert, um die Diskrepanz zu reduzieren (Verdnderung
der Umwelt oder eigener Ziele).

» Kulturelle Unterschiede in der Bewertung von Stressoren (Kollekfivismus und
Individualismus)

» Das transaktionale Stressmodell



Das tfransaktionale Stressmodell

nach Lazarus und Folkmann
https://www.youtube.com/watch2v=TvdBFzXaloc

Was ist das Stressmodell
nach Lazarus?

= von entwickeltes
Konzept in der Psychologie & Padagogik

k) Entstehung und
¢ 0

Bewaltigung =
von Stress




Grundannahmen des
Stressmodells

Stress wird nicht ausschlielBlich
durch dullere Reize ausgelost

(Stressoren)

individuelle Bewertung des
Menschen maligeblicher Faktor

‘gm'afre Bewertmgﬂ

Zwei Hauptprozesse .
\/ \/ Welche Auswirkungen .m‘eva”t
hat XY auf mich und mein - . s
'::mg :::,%;; § Wohlbefinden? 90““.9/ pOSItW
ae

(kann auch innerhalb von Millisekunden (herausfordernd, bedrohlich, verlustbringend)
im Unterbewusstsein geschehen)




Bewertung laut Stressmodell
hoch individuell

Bewaltigungsstrategie
(auch Copingstrategie)

=> entweder problemorientiert

(Mie kann ich das Problem losen?)

-> oder emotionsorientiert

(Wie kann ich meine Emotionen regulieren?)




!

Sekundare Bewertongd

—> folgt, wenn ein Ereignis als

—> Person schatzt dannihre ﬂ

eigenen Ressourcen ein

—> es folgt die Stressreaktion *
und die Bewaltigungsstrategie




Dynamische Interaktion zwischen
dem Menschen und der Umwelt

— m—

Zusammengefasst

Das Stressmodell nach Lazarus betont somit die Rolle der
subjektiven Wahrnehmung und Bewertung von Stressoren
und bietet einen Rahmen fur das Verstandnis der komplexen
Interaktionen zwischen Individualitat, kognitiven Bewertungen
und Bewaltigungsstrategien (auch Copingstrategien genannt).




Quellen von Stressoren

Stressoren. (Eigene Darstellung aufbauend auf McGrath 1983; erweitert um Beispiele von




InNere Stressoren aus einer Person selbst resultierend

» Beziehen sich auf Wahrnehmungsstile oder besondere
Erwartungshaltungen von Personen unabhdngig der Umwel.

» Abhdngig individueller Bewdltigungsmaoglichkeiten kbnnen diese
aktivierend wirken oder Stress auslosen.

» Personliche Stressoren kdnnen auf den Arbeitskontext tatsdchlichen Stress
bewirken.



AuBere Stressoren ous dem umfelc

» Mangelnd Kollegialitat — zwischenmenschliche Probleme am Arbeitsplaiz

» Rollenstressoren (zwei Rollen erfordern gegensatzliches Verhalten,
unterschiedliche Anforderungen an eine Rolle, vorhandene Ressourcen
passen nicht zu Anforderungen einer Rolle, Rolle passt nicht mit den
eigenen Werten zusammen, unklare Erwartungen an eine Rolle)

» Physikalisch- technologische Umwelt (extreme Umweltbedingungen,
gesundheitsgefahrdende Substanzen aber auch Schichtarbeit)

» Stressoren aus der Arbeitsaufgabe (heue Aufgabe, Krisenintervention)

» Stressoren aus der Organisation (unsicher Arbeitsbedingungen,
Veranderungen, mangelnde Orientierung)

» Kulturell bedingte Stressoren (Kommunikationsprobleme, soziale Isolierung,
Misstrauen)

Das Wissen um verschiedene Stressoren ermoglicht es diese

zuU erkennen, zu vermeiden und frOhzeitig zu reagieren.




Stressreaktion und ihre Folgen
_|Kurfrisiige Stressreaktion | Langfristige Stressfolgen

Korper

Denken und FUhlen

Verhalten

Ausschuttung von Stresshormonen
Adrenalin und Noradrenalin
Erhdhung des Blutdrucks und der
Herzfrequenz

Schnellere Atmung

Drosselung der Verdauung
Starkere Versorgung der Muskeln mit
Sauverstoff

Abgabe gespeicherter Zucker ins
Blut

Weiterung der Pupillen
Gdansehaut

Abschwdchung des
Scherzempfindens

Angstlichkeit, innere Unruhe

Arger

Gereiztheit, Anspannung, Nervositat
Psychische ErmUdung

Nachlassen der Konzentration
Leistungsschwankungen
Fehler, Fehlhandlungen
Schlechte sensomotorische
Koordination

Hastigkeit und Ungeduld

Schwdchung des Immunsystems
Erkrankung des Herz- Kreislauf- Systems
Magenprobleme (Verdauungssystem
insgesamt)

Langfristige Angstlichkeit und Arger
Frustration

ErmUdungs-, Monotonie- und
Sattigungsgefihle

Resignation

Depressivitat
Arbeitsunzufriedenheit

Burn- out

Fehlzeiten, Absentismus
(Innere) Kindigung
Leistungsverweigerung

Negatives Gesundheitsverhalten
(Rauchen, Alkohol- und Medikamentenkonsum)

Erhdhte Reizbarkeit

Konflikte, Streit, Aggression gegen andere
Einschrénkung des Freizeitverhaltens,
der sozialen Kontakte, RUckzug und
Isolierung



Wir wissen...

» Stress wird durch Stressoren ausgelost

» Stressoren haben nicht fur jede Person die gleiche Bedeutung

» Stressoren werden unterschiedlich wahrgenommen und bewertet
» Sfressoren fuhren somit nicht automatisch zu Stress

» Stress wird als Ungleichgewicht zwischen Person und Umwelt gesehen:
Person fUhlt sich unfahig den wahrgenommenen Umweltanforderungen zu
entsprechen.

Frage nun:

» VerfUgt die Person Uber notwendige Ressourcen mit dem bedrohlich
wahrgenommenen Stressor umzugehene



Primdare
Bewertung

Sekunddare
Bewertung

Neubewertung

Bewertung des Stressors/
der Situation: Ist das
bedrohlich?

Bewertung der eigenen
Ressourcen: Kannich
damit umgehen?

Erneute Bewertung des
Stressors/ der Situation: Ist
das bedrohlich?

Primdare
Bewertung

Sekundare

Bewertung

Neubewertung

Neue Aufgabe wird
Ubertragen:Wennich
einen Fehler mache,
bekomme ich Arger.

Potentiell bedrohlich.

Ilch habe keine Zeit zum
Einarbeiten und
niemand. der helfen
kdnnte.

Keine ausreichenden
Ressourcen vorhanden.

Die Situation ist potentiell
bedrohlich, weil meine
Ressourcen zur
Bewdltigung nicht
ausreichen.
Negativer Stress,
eingeschrdankte Leistung.

Bewertung des

Ist das bedrohlich?e

Bewertung der
eigenen Ressourcen:
Kann ich damit
umgehen?

Erneute Bewertung
des Stressors/ der
Situation: Ist das
bedrohliche

Stressors/ der Situation:

Neue Aufgabe wird
Ubertragen: Wenn ich
einen Fehler mache,
bekommeich Arger.

Potentiell bedrohlich

lch habe genug Zeit
zum Einarbeiten und
erfahrene Kollegen,
die helfen kédnnen.

Ressourcen vorhanden

Alles halb so schlimm,
ich werde damit fertig.

Positiver Stress,
anregend,
Herausforderung.



Ressourcen aus der Person

» Kontrolluberzeugung

» |nternal orientierte Personen erleben inre Umwelt als beeinflussbar, handeln aktiv und ,,nehmen inr Schicksal
in die Hand".

» [External orientierte Personen sehen sich den Gegebenheiten der Umwelt ausgeliefert, Verdnderungen
liegen ihrer Uberzeugung nach nicht in ihrer Hand. Sie verhalten sie passiv und defensiv.

» Kohdrenzerleben — Modell der Salutogenese von Antonovsky
» Stressoren wirken sich auf den Gesundheitszustand aus.
» Die Wirkung hdngt von der Spannungsbewadltigung (Coping) ab,

» die von generdlisierten Widerstandsressourcen (z.B. materielle Voraussetzungen, Intelligenz,
Selbstidentitat, Selbstwirksamkeitserwartung, soziale UnterstUtzung, kulturelle Stabilitat,
Gesundheitsbewusstsein) beeinflusst wird.

» Wie gut die Ressourcen bei der Bewdltigung von Stressoren genutzt werden, hdngt vom
Kohdrenzerleben der Person ab.

®» Fin hohes Kohdrenzerleben ermoglicht eine flexiblere/bessere Nutzung der Ressourcen -
gesundheitsforderlich.

» Fin niedriges Kohdrenzerleben begrenzt sich starr auf wenige Strategien.

» Kohdrenzerleben = Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit




Meine Welt ist

, verstandlich, stimmig,
geordnet; auch Probleme und

Belastungen, die ich erlebe,

kann ich in einem groBeren ¢

Zusammenhang sehen.

Verstehbarkeit

Kohdrenzerleben

s Das Leben stellt

¢ mir Aufgaben, die ich losen
kann. Ich verfiige uber Ressourcen,

[ dieich zur Meisterung meines |

k Lebens und meiner Herausfor- 4

derungen mobilisieren kann. g

Handhabbarkeit

rd Fir meine
¢ Lebensfuhrung ist jede
Anstrengung sinnvoll. Es gibt 1

Ziele und Projekte, fur die j}
\_ es sich zu engagieren

Bedeutsamkeit



Ressourcen aus der Person

» Selbstwirksamkeit

» Figene Uberzeugung aufgrund eigener Kompetenzen gewlinschte Handlungen erfolgreich
auszufUhren bzw. in einer bestimmten Situaion die angemessene Leistung erbringen zu kénnen.

» Das Gefuhl der Selbstwirksamkeit kann die Wahrnehmung, Motivation und Leistung beeinflussen,
reduziert Anfdlligkeit fUr Stress und starkt Resilienz.

» Hardiness = Widerstandskraft/Unempfindlichkeit
» Commitment (Wahrnehmung von Sinnhaftigkeit)
» Control (Wahrnehmung Kontrolle/ Handhabbarkeit)

» Callenge (Wahrnehmung von schwierigen Situationen als Herausforderung, nicht als Bedrohung)

» Belastbarkeit und Resilienz

» Psychische Widerstandskraft hilft Krisen zu verkraften, bewdaltigen und sogar gestarkt aus
diesen herauszugehen.

» Belastbare Personen kennen aktive Stressbewdaltigungsstrategien, arbeiten ruhig und
zielorientiert.

» Weniger belastbare Personen klagen haufig Uber Belastung, reagieren unangemessen
emotional, verlieren schnell den Uberblick.



Ressourcen aus dem sozialen Umfeld

He|feﬂde BeZ|th ﬂgeﬂ durch Vorgesetzte, Kollegen, Freunde, Familie, soziale Netzwerke

Belastung

9071,

Negative Auswlrkung

Gesundheit

Inhaltskategorien sozialer UnterstUtzung:
materielle UnterstUtzung

helfendes Verhalten

emotionale UnterstUtzung

Feedback

informative UnterstUtzung, Orientierungshilfe
positive gesellige Akfivitaten

Zugehorigkeit zu einem Netzwerk

Primares BedUrfnis: Menschen haben phylogenetisch bedingt das Bedurfnis in
einem sozialen Verbund zu arbeiten. Das Fehlen sozialer Unterstutzung fUhrt
automatisch zur Beeintrdchtigung des Wohlbefindens. Die mit sozialer
UnterstUtzung verknupften positiven RUckmeldungen wirken sich unmittelloar
auf die Selbstsicherheit und damit auf psychisches Wohlbefinden aus.



Stressbewaltigung

» Unter Coping versteht man die gedanklichen
oder verhaltensbezogenen BemUhungen einer
Person mit bestimmten Anforderungen fertig zu
werden bzw. die stressrelevante Situation zu
mildern, abzudndern oder zu beenden, und

zwar unabhdangig vom Erfolg dieser
Bemuhungen.

®» Dabel schatzt die Person auch ihre personlichen
Ressourcen ein.

» Freignisbezogenes oder selbstzentriertes Coping
» Adaptive oder maladaptive Strategien




Problembezogenes Coping

» Auf die Ursachen bezogen

» 7B. bewirkt eine Weiterbildung die Verbesserung der eigenen Fahigkeiten,
die zur Losung eines spezifischen Problems bendtigt werden.

» Entsprechende Bewdltigungstahigkeiten verdndern die Wahrnehmung
einer vormals stressauslosenden/ Uberfordernde Situation zu einer
bewdltigbaren Situation.

» (Oder Einholen von Informationen und instrumenteller sozialer UnterstUtzung
— Rat und Hilfe holen.




Problemorientiertes Handeln

= Problem analysieren

» Handlungsplan erstellen

» Schritt fUr Schritt Problem angehen

» Andere AkfivitGten erstmal zurickstellen, um sich darauf zu konzentrieren

» Sich selbst vor vorschnellem Handeln bewahren

» Situation verdndern
» Verdnderung der eigenen Arbeitsweise

» Offenes Ansprechen und Austragen von Konflikten




Emotionsbezogenes
(symptomorientiertes) Coping

» Belastende Emotionen, die durch Stress erzeugt werden verandern und
unter Kontrolle halten — Wohlbefinden wieder herstellen.

» Positives Reinterpretieren (,,schlimmer geht immer*, humorvolle Seite sehen;
Uberlegen, was man daraus lernen kann; versuchen, daran zu wachsen)

» |nnerliche Distanzierung (sich ablenken, weitermachen, ,,Ein Indianer kennt
keinen Schmerz")

» GefUhle ausdrUcken (sich aussprechen, Ausdruck durch Mimik und Gestik
rumbrullen, Softball werfen)

» Akzeptanz (lernen damit zu leben, Realitdt annehmen wie sie ist, akzeptieren,
wenn etwas nicht verdnderbar ist)

®» Enfspannung, BetGubung, Zuflucht in Religion




Kognitives Coping

» Neubewertung der Situation nach Lazarus

®» Efwas Vergangenes positiv reinterpretieren, (Stress-) Bedrohung unter einem
anderen Blickwinkel betrachten oder bewerten, aus dem heraus die Bedrohung

weniger bedrohlich wirkt.

» s geht nicht um eine objektive Verdnderung der Situation, sondern ist allein in
der Person und ihrer Kognition begrundet.

= Ahnlichkeit zur kognitiven Umstrukturierung und dem emotionsbezogenem
Coping.

Die erfolgreiche Anwendung der
Bewaltigungsstrategien fithrt zu
einer positiven Ruckkopplung, die

seine zukunftigen Bewertungen
ahnlicher Situationen beeinflusst.




MalBhnahmen gegen Stress

*Organisation
* Gestaltung von Arbeitsbedingungen, Arbeitsinhalt und FGhrung
* UnterstUtzung der Nutzung individueller Ressourcen
*Person
Verdnderung von Uberzeugungen und Denkstrukturen
*Training und Erwerb von berufsbezogenen Kompetenzen und Fahigkeiten

Stress vermeiden
Stressor

*Organisation \
*Gestaltung arbeitsfreier Zeit
*Positive Ver@nderung von Lebensgewohnheiten
*Soziale UnterstUtzung

*Person

GBI .« Positive Verdnderung von Lebensgewohnheiten, Stressbezogene Kompetenzirainings

*Edukative Verfahren, Kognitiv- behaviorale Stressmanagement- Methoden, Entspannungstrainings,
Achtsamkeit und Mediation j

Stress abbauen

*Organisation \
*Gesprdchs- und Beratungsangebote
*Employee Assistance Programme
* Wiedereingliederung Rehabilitation
Folgen *Person
CEUCLEEUEE « Gesundheitliche Versorgung
Langfristige *Individuelle Psychotherapie
SRR . Rehabilitation und Kuren /




Was kann ich als Person tun,
um Stress zu vermeiden und Ressourcen aufzubauen@

Grundgedanke Stress erst gar nicht aufkommen zu lassen

Wissen Uber Stress, dessen Entstehung und Wirkung

Anzahl der Stressoren reduzieren bzw. deren Intensitat abschwdachen
Ressourcen aufbauen

Entstehung der Stressoren hdngt nicht davon ab, wie viel man tatséchlich zu tun hat,
sondern dazu wie die eigene Einstellung dazu ist und wie man sich in der potentiell
stressigen Situation verhalt.

Personenbezogene MaBnahmen zielen auf eine Verdnderung von Uberzeugungen und
Denkstrukturen ab, die zur Entstehung von Stress fUhren kdnnen.

Stressvermeidung durch Veranderung der individueller Wahrnehmung der Umwelt oder die
Verdnderung der eigenen Fahigkeit mit Anforderungen umzugehen.

Negative Glaubenssatze: ,,Das schaffe ich niel” durch positive ersetzen: ,,Das ist eine grol3e
Herausforderung, aber ich kann sie bewdltigen, wenn ich sie in kleinen Schritten angehe!”

Aufbau persdnlicher Ressourcen, z.B. Training und Erwerb berufsbezogener Kompetenzen.
Erhoht die eigene Selbstwirksamkeit und Selbstwirksamkeit ist ein wirksames Mittel gegen
Stress.



Arbeiltsgestaltung und Arbeitsumfeld

Reduktion von Larm (angenehme Arbeitsatmosphare)

Vermeidung von Unterbrechungen (Ordnung/Struktur/aktive
Krisenintervention)

Abbau von Zeitdruck (vorhersehbar vorausschauende Planung)
KlGrung von Rollen (wer macht was bis wann)

Flexibilisierung der Arbeitszeit

Partizipation

Forderung, UnterstUtzung und Nutzung der individuellen Starken (Teams mit
Kollegen mit sich ergdnzenden Stdrken)

Abschalten in arbeitsfreier Zeit (offline)

Stressoren im Alltag erkennen, benennen, individuelle und gemeinsame
Losungen finden



Korper und Seele starker machen
Das Stress- weg- Prinzip: Sich unverwundbar machen.

» |nnere Mauer gegen Stress aufbauen
» AuBere Stressoren mit einer Mauer, die nach auBen wirkt begegnen:

» Erndhrung (Magnesium, Salz der inneren Ruhe; Tryptophan, verschafft inneren Abstand,
Aminosduren fordern Ruhe, Gluck und Energie)

» Bewegung (setzt biochemische Prozesse in Gang, Stoffwechsel — mental und kérperliche
Starke)

» Denken (positive Glaubenssatze — ,,ich liebe Stress”)

» Mentaltraining/ Meditation

» Stress wirkt auf den Korper, die Stimmung, das Gehirn
» Gute Nachricht: Reversibel
» | Osungsorientierung versus Ohnmacht/ Hilflosigkeit (mentale Stressoren abbauen)

» Enfscheidende Haltung: Selbst denken. Selbst Verantwortung ubernehmen. Selbst tun.



Eustress versus Distress

Im Zusammenspiel aller
korperlichen und
psychischen Reaktionen ist
Stress eine Art Kraftwerk,
das es dem Menschen
Uberhaupt erst ermoglicht,
liele, tagliche
Herausforderungen und
wohl auch soziale
Situationen zu meistern
und an ihnen zu wachen.

Die Stresskurve

GESUNDHEIT = DISSTRESS

Konzentration Hohepunkt
Motivation

Kreativitét \ Erschopfung

(L)
=
=
-
=2
o}
-
l angeweile

¢ STRESSLEVEL =




Je groBer die Kontrolle, desto kleiner der Stress!

Stressige Zeiten, viel zu tun, viel Verantwortung — manche Menschen bringt das
nicht aus der Ruhe. Wie machen die das¢ Die Antwort heil3t: Konftrolle.

Es ist das Gefuhl die Dinge im Griff zu haben. Das ist es, was Menschen den
Stress und die Angst nimmt.

Stress durch Zeitdruck, Streit, immer mehr Storfaktoren. Wie soll man sich dabei
noch um den Aufbau von Resilienz kUmmerne Was hilft ist Wissen,
beispielsweise um die Stressoren. Und das ist die gute Nachricht: Wir mussen
den Stress gar nicht loswerden. Nur unsere Verletzbarkeit. Das macht den
Unterschied.



Jede Hellung beginnt ganz klein.

®» [Es muss nicht immer die groBe Losung sein — Sabbatical oder Aussteiger in Indien.
» Kleine Schritte als Weg zur Heilung

» Genugend Magnesium, das Salz der inneren Ruhe

» RegelmdBiges Laufen, baut Stress ab

» |mmer mal Meditieren, bewusstes Atmen

» Wirksam ist auch Tryptophan und vieles mehr...

Es geht darum die Uberspannung, die innere Nervositét (Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit) endlich
und wirklich abzubauen. Innere Ruhe, Uberblick und Souverdnitét entwickeln.




Den Stress kleiner denken

» Rifuale: Bewusste und realistische Grenzen setzen (in Arbeit und Freizeit),z.B.
Medienreduktion, Bewegungsrituale.

» Diffuse Gefuhle konkret machen: Jeden Tornado im Kopf analysieren, was
da gerade passiert und was man dagegen tun kann. Objekfiv, rational und
konkret. Nachdenken, Gedanken sortieren. Was ist tatsdchlich der Falle
Was sind lediglich meine irrafionalen Vermutungen, festgefahrenen
Vorstellungen, eingebildeten Sorgen?e Was kann ich konkret beeinflussene
Was entzieht sich meinem Einflusse Denken hilft! Sellbstreflexion hilft.

» @edonken machen Stress. Oder auch nicht, wenn man sie dndert. Diese
Anderung gelingt mit Meditation, z.B. das bewusste Wahrnehmen jedes
einzelnen Gedankens.



Und was sonst noch hilft...

Hawaiianische Huna- Prinzip: The world ist what you think ist is.

» Sieben Prinzipien

Affirmationen

» Ich denke froh und heiter, GlUck ist mein Begleiter."

»  |chliebe Stress"

Body2Brain- Methode
Malediktologie
Humorvolle Grundhaltung

Ausatmen

Cool werden mit dem Formel-1-Reflex




Achtsamkelt und Meditation

» CGrundidee: Akzeptierende und gelassene Grundhaltung eintben.
» [Fdhigkeit verbessern in stressigen Situationen konstrukfive Auswege finde

» Achtsamkeit ist eine besondere Form der Aufmerksamkeitslenkung,
ursprunglich aus der buddhistischen Tradition.

®» |m Hier und Jetzt zu sein, sich selbst wahrnehmen, Autopiloten abstellen.

» Achtsamkeit besteht aus vier grundlegenden Bausteinen: die Lenkung der
Aufmerksamkeit, der Ausrichtung dieser Autmerksamkeit auf den jetzigen
Moment, dem Wahrnehmen der Umgebung ohne zu urteilen und zuletzt
dem teilnehmenden Beobachten mit einer gewissen Distanz.



Erholu NQ ist ein wichtiges Gegengewicht von Stress

» Prozess, der den Auswirkungen von Stress entgegenwirkt. Negative Auswirkungen werden
rockgangig gemacht/ abgemildert. Durch ertolgreiche Erholung werden die ,,Batterien*
wieder aufgeladen, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit wieder hergestellt.

» Erholung am Wochenende/ freien Tage und am Feierabend

» Frholung durch guten Schlaf

» Urlaub als Ressourcen fordernd

» Herausfordernde AkfivitGten angehen, dazulernen (neue Sportart, Sprachkurs), eigene
Grundstimmung verbessern und die eigene Selbstwirksamkeit erndhen (erleben Dinge

meistern zu kbnnen)

» Bewusst machen was man an der eigenen Arbeit mag und schatzt, welche Ziele man schon
erreicht hat, Wahrnehmung der eigenen Kompetenz und Selbstwirksamkeit (auf die positiven

Aspekte besinnen)
» |esen, Spaziergdnge, chillen, Meditation (Entspannung)

» Urlaub als Ressourcen mindernd
» Sich Uber negative Aspekte der Arbeit Gedanken machen

= Arbeitsunsperzifische Argernisse (Konflikte mit Partner, Familie, finanzielle Schwierigkeiten,
Probleme mit dem Auto...)




Erholung...

» . spielt eine zentrale Rolle im Stressprozess. Erholung wirkt der Entstehung
langfristiger negativer Stressfolgen entgegen. Erholung kann in Pausen, am
Feierabend, am Wochenende oder auch im Urlaub stattfinden.
Erholungserfahrung beinhaltet das mentale Abschalten von der Arbeit,
Entspannung, die Erfahrung Herausforderungen in anderen Domdadnen
meistern zu kdnnen, und Kontrolle dartber, was man in der Freizeit wann
und wie macht. Auch ein guter Schlaf kann maBgeblich zur Erholung
beitragen.




Nicht gegen den Stress stark, sondern mit inm.

= Der Mensch ist vulnerabel und er hatimmense Selbstheilungskrafte. Er kann
immer und immer wieder Uber sich selbst hinauswachsen. Mit der richtigen Erndhrung
und Bewegung schalten wir diese Fahigkeit frei, die in jedem von uns angelegt ist.

= Der Mensch ist emotional und hat Rationalitat. Er findet durch seine Angste,
Sorgen und Note immer wieder hindurch zu neuen Losungen. Mit den richtigen
Mentaltechniken raumen wir den Ballast aus unseren Hirnen und denken wieder klar.

» Der Mensch ist frei und er braucht Gemeinschaft. Sein Immunsystem schwingt
sich in der Gemeinschaft mit anderen auf. So ist der Mensch gebaut. Je intensiver er
mit anderen den Herausforderungen des Lebens die Stirn bietet, desto starker ist er
auch als Einzelner.

» Das Leben kann unertraglich hart sein, Stress pur. Und doch kédnnen wir Dinge
verdndern, wir kdnnen uns selbst verdndern, wir kdnnen uns einschwingen und neu

aufblihen- Immer und immer wieder. Resilienz macht das méglich.
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