Herzlich willkommmen
Zum Seminar
,Gelassen in stressigen Zeiten”

Strategien zur Stressbewaltigung
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/itat — der Dalai Lama Uber Stress

Fiir mich habe ich die Uberzeugung, dass Stress nicht an der
Gesellschaft liegt, sondern daran, mit welcher Einstellung der Einzelne
lebt und wie er sein Denken gebraucht, um eine positive innere

Einstellung zu entwickeln. Wenn es da fehlt, kommt es zu Stress.
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Agenda

* Was ist Stress Uberhaupt?

* Warum erleben wir Stress?

* Was passiert dabei im Kérper und in der Psyche?

* Drei Ebenen des Stressgeschehens

* Wie lasst sich Umgang mit Stress lernen, um gelassener zu bleiben?
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Lautder WHO gehort Stress zu den groRten
Gesundheitsgefahrendes 21. Jahrhunderts
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Produktivitat

unaufmerksam

Verwirrung Frustration

Apathie

Mudigkeit

Langeweile

Distress

positive Stresszone

Eustress

Motivation
rationales Denken
weiser Verstand
Konzentration
hoher Fokus

emotionales Gleichgewicht

Stress

Panik schlechter Fokus

Burnout .
unorganisiert

Erschopfung
Nervositat

Uberanstrengung

Distress

Bliro-Kaizen®
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Warum erleben wir Stress?

VUCA-Welt

* volatile (unberechenbar/ fllichtig)
* uncertain (unsicher/ ungewiss)

* complex (komplex, vielschichtig)

* ambiguous (mehrdeutig, unklar,
widerspriichlich)
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Haufige Stressursachen in Deutschland

Themenbereich
Politik & Weltlage

Finanzen
Arbeit & Beruf

Digitale Erreichbarkeit

Soziale Verpflichtungen

Junge Generation (14-34 Jahre)

Ca

Was stresst besonders
Angst vor Krieg, Krisen, gesellschaftlicher Spaltung

Inflation, Angst vor Altersarmut,
Einkommensunsicherheit

Zeitdruck, Uberstunden, Fachkriftemangel, hohe
Anspriiche an sich selbst z.B. Perfektionismus

Rund-um-die-Uhr-Verfugbarkeit, standige
Reaktionserwartung

Vereinspflichten, familiare Rollen, Partnerschaft

Unsicherheit, Zukunftssorgen, psychische Belastungen

Daten fir 2023-25: Zeit, geo, Swisslife, netdoktor

www.siegmarmonch.de



Das stresst am meisten im Job

zu viel Arbeit

Termindruck/Hetze

Unterbrechungen

[nformationsflut

schlechte
Arbeitsbedingungen

5 10 15 20 25 30 %

Quelle: TK-Stressstudie 2021 ,Entspann dich, Deutschland!*
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Was passiert im Korper und in der Psyche?

Sympathisches Nervensystem

Parasympathisches Nervensystem

\\ Erhalt unsere Energie
Sorgt fiir Ruhe und Entspannung

DAS GAS PEDAL , ‘ DAS BREMS PEDAL

e Flucht e Kampf e Erstarrung Ruhen & Verdauen

www.siegmarmonch.de

[ —



Dauerstress macht krank

Maogliche Folgen von chronischem Stress

= Stoérungen der kognitiven Leistungsfahigkeit und
Gedachtnisfunktionen

= Depressionen

= Tinnitus, Horsturz, erhéhter Augeninnendruck
= Atemstorungen

= Muskelverspannungen, Kopf-Riickenschmerzen

= Bluthochdruck, Koronare Herzerkrankung,
GefalBverengungen, Infarkt

= Erhohte Blutfette, erhohtes Diabetesrisiko
= Magen-Darmbeschwerden

= Potenzstorungen, Zyklusstérungen

= Schlafstérungen

= verminderte Schmerztoleranz

= Fehlregulationen der Inmunkompetenz:
haufige Infekte, Auto-Immunerkrankungen

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

D Abb.12.8 Magliche Folgen von chronischem Stress
www.siegmarmonch.de
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D Abb.12.9

Anspannung

A

v

Entspannung

Chronischer Stress und Leistung

Chronischer Stress und Leistung

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewiltigung

Erschopfung
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So entsteht Stress

Umwelt

Reize
(= poten-
zielle
Stressoren)

Was
kommt auf
__mich zu?

positiv

gefahrlich/
Bedrohung/
Verlust

irrelevant

primare Bewertung:
Interpretation
des Stressors

Person

\

ausreichende
Ressourcen

mangelhafte
Ressourcen

sekundare Bewertung:
Analyse verfugbarer
Ressourcen

Schaff ich

das?

Stress

problem-
orientiert:

Situation
andern

emotions-

orientiert:

Bezug zur
Situation
andern

Coping:
Stressbewaltigung

Transaktionales Stressmodell nach Lazarus, TK 2025 Stressstudie
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Die drei Ebenen des Stressgeschehens
(, Stress-Ampel”)

* Leistungsanforderung
* Zuviel Arbeit

* Soziale Konflikte
wenn ... + Zeitdruck

* Storungen

Ich setze mich selbst Persénliche ) ;’:ﬁg::‘ifmsmus
unter Stress, indem N * Kontrollstreben
Stressverstarker | | - einzliampfertum

* Selbstiiberforderung

Ich gerate in Stress,

langfristig

Erschopfung/ Krankheit

Kaluza, G. 2018, Stressbewaltigung
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Meine Kompetenzen im Umgang mit Stress

* Was tun Sie in bestimmten Situationen bereits, um Stress zu
bewaltigen?

* Mit was haben Sie bereits gute Erfahrungen in belastenden
Situationen gemacht?

* Was fur gute Erfahrungen haben Sie bereits gemacht?

Q www.siegmarmonch.de




Individuelle Stresskompetenz

Stressoren

Personliche
Stress-
verstarker

r

Instrumentelle Stresskompetenz
Anforderungen aktiv angehen
= Prioritdten setzen

= Zeit planen

= Grenzen setzen

= Netzwerk pflegen

Mentale Stresskompetenz

Forderliche Einstellungen entwickeln
= Die Realitat annehmen

® |[nnere Distanz bewahren

= Das Positive sehen

= Eigene Grenzen akzeptieren

= Chancen und Sinn entdecken

Regenerative enz

Erholen und entspannen
= Entspannungstraining
= Sport und Bewegung

= Geniellen im Alltag
= Pflege von Hobbys
= RegelmiBige Pausen

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

D Abb.12.12 Individuelle Stresskompetenz
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10 Minuten Pause
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Umgang mit Stress

Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du

<annst lernen, auf ihnen zu reiten.

Jon Kabat-Zinn

Entwickler des MBSR-Programms

www.siegmarmonch.de




Umgang mit Stress

Achtsamkeit

* Offene, neugierige Aufmerksamkeit
* Im Augenblick

* Nicht-Wertend gegenuber der Situation
und der Reaktion

www.siegmarmonch.de



Reiz-Reaktions-Modus
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Umgang mit Stress:
Selbstregulation durch Achtsamkeitsibungen

Mindfulness meditation

3

Attention Emotion Self-
control regulation awareness
Quelle: Esch, Tobias 2016
) g Ref: NATURE REVIEWS |
Self-re gu lation NEUROSCIENCE VOLUME 16 | APRIL
2015 - 2013ff; Tang YY et al.
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Aspekte der Achtsamkeit

Achtsamkeit auf Kérper Achtsamkeit auf Gefiihle

|

U

Achtsamkeit auf Gedanken Achtsamkeit auf Sinneseindriicke

www.siegmarmonch.de




Effekte auf die Psyche bei Gesunden
(SedImeier et al., 2012)

Anxiety state |12 =
Negative emotions ‘21 — 6ngslt und i
Anxiety trait —30 — AnQStIIChkelt
Neuroticism | 16 —
Mindfulness .25 B AChtsam kEIt ?
Perception I15 =
Attention l22 [
Stress (16 = Stress ¢
Self realization 718 =t
Positive emotions | 12 -
Self-concept [23 =
Well-being l27 H
Intelligence I10 — |nte"igenZ &
R ity (35 e Gedachtnis
Fmotionregulation 18— klein * ~ mittel ~ grofB
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Wirkung von Achtsamkeit

* Den Autopiloten entlarven -> weniger reaktiv
* Mehr Flexibilitat in Alltagssituationen

* Mehr Wahlfreiheit in stressigen Situationen -
To Respond instead of React

e Mehr Fokus und erhohte Konzentration

www.siegmarmonch.de



Je achtsamer, desto mehr Moglichkeiten
O

Mein Leben ist ein Ich habe ein Problem Es gibt ein Problem
Problem
) Mehr freie
Weniger Wahl << >>>

Entscheidungen

www.siegmarmonch.de



Umgang mit Stress
N

*Wir haben alle 'Probleme'/ ¥
weil wir alle eine Geschichte ™
haben. Und egal wie viel
Arbeit Sie an sich selbst
geleistet haben, wir alle g
¥ fallen manchmal zuriickin ~ #2
B Altes. Wachstumistein Tanz. §
L & Kein Schalter. (John Kim)

&

o, .
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Nachmittag Tag 1
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Multi-Tasking Test

* Wieviele haben doppelt so lange gebraucht bei der zweiten Ubung?

* Wer hat in der ersten Ubung Fehler gemacht, oder war nahe dran
einen zu machen? Wer in der zweiten?

» Wer fand die zweite Ubung stressiger als die erste?

www.siegmarmonch.de




www.siegmarmonch.de







9-Punkte Ubung

Verbinden Sie alle neun Punkte durch vier gerade Linien, ohne dabei
den Stift abzusetzen oder eine bereits gezogene Linie nachzuziehen.

Versuchen Sie, die Aufgabe selbstandig zu bewaltigen und beobachten
Sie wahrend dem Bearbeiten auch mit wohlwollendem Blick, welche
Gedanken und Gefiihle dabei auftreten.

www.siegmarmonch.de



Selektive Wahrnehmung

1. Filter 2. Filter 3. Filter

m— m— O:@

Sinnesorgane Stimmungen Einstellungen
Gefuhle Erfahrungen

www.siegmarmonch.de




/itat Viktor Frankl

"Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum hat
der Mensch die Freiheit und die Fahigkeit, seine Reaktion zu wahlen. In

diesen Entscheidungen liegen unser Wachstum und unser Glick."

www.siegmarmonch.de




Zitat Mark Twain

"Ich habe in meinem Leben viele schlimme Dinge erlitten. Manche

davon sind tatsachlich passiert.”

www.siegmarmonch.de




TAG 2
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/itat Epiktet

"Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an sich, die uns beunruhigen,
sondern die Einstellungen und Meinungen,

die wir zu den Dingen haben.”

www.siegmarmonch.de




Individuelle Stresskompetenz

Stressoren

Personliche
Stress-
verstarker

r

Instrumentelle Stresskompetenz
Anforderungen aktiv angehen
= Prioritdten setzen

= Zeit planen

= Grenzen setzen

= Netzwerk pflegen

Mentale Stresskompetenz

Forderliche Einstellungen entwickeln
= Die Realitat annehmen

® |[nnere Distanz bewahren

= Das Positive sehen

= Eigene Grenzen akzeptieren

= Chancen und Sinn entdecken

Regenerative enz

Erholen und entspannen
= Entspannungstraining
= Sport und Bewegung

= Geniellen im Alltag
= Pflege von Hobbys
= RegelmiBige Pausen

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

D Abb.12.12 Individuelle Stresskompetenz
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Stressverscharfer Kleingruppe Teil 1

- Auf welche Gedanken sind Sie gestoRen, die Ihnen persdnlich
vertraut sind?

- Wir wirken sich diese Gedanken auf Ihre Gefuihle und auf Ihr Handeln
aus?

- In welchem Zusammenhang sehen Sie diese Gedanken mit lhrem
alltaglichen Stresserleben?

Q www.siegmarmonch.de




Stressverstarkerprofil

T sei perfekt!

Leistung — 100 % sind
nicht genug!

.gutdaranist gewissenhaft, genau

N1y 2B 150 % in allen Bereichen;

/wenn.. Angst zu Versagen

nachlassig, schlampig

Gegenpol

Fehlertoleranz, sich selbst
und anderen gegenuiber.

Forderliche,
HHEREE
Einstellung

Sei beliebt!

Bindung — ich mochte
nicht anecken!

hilfsbereit, riicksichtsvoll,
nachgiebig

Angst vor Ablehnung,
Kritik.

Wenn eigene Interessen
und Grenzen vertreten
werden sollen.

egoistisch, riicksichtslos

Eigene Interessen und
Grenzen vertreten. Auch
mal ,,Nein“ sagen.

Sei unabhangig!
Autonomie — ich mach
lieber alles alleine!

Selbststandigkeit,
Unabhangigkeit

Von anderen abhangig
sein.

Schwache erlebt werden
konnte.

hilflos, abhangig

Darf Unterstiitzung
annehmen.

Darf um Hilfe bitten und
verliere nicht mein
Gesicht.

Behalte Kontrolle!
Kontrolle — Sicherheit hat
Vorrang!

Verantwortlichkeit,
Planung

Fehlentscheidungen und
Risiken moglich sind.

Sorgen sich Giber mogliche
Gefahren.

verantwortungslos,
leichtsinnig

Sich auf andere
verlassen/vertrauen.

Mut zum kalkulierten
Risiko.

Flexibilitat und Toleranz
bei Unsicherheit.

Halte durch!

Lustgewinn
unterdriicken—ich darf
nicht aufgeben!

Sich selbst etwas
zutrauen,

sich anstrengen, Neues
ausprobieren
Keine Pausen.

Signale der Erholung
werden ignoriert. Halt zu
lange an unrealistischen
Zielen fest.

Ubertriebene
Schonhaltung.
Aufschieberitis.
Selbstflirsorge.

Eigene Grenzen achten.

Fazit: Allen Stressverstédrken liegt ,,ein zu viel des Guten” zu Grunde. Der Wert von unseren Verhaltensweisen und Einstellungen ist immer relativ. Jede Starke kann
zu einer Schwiche werden, wenn man des Guten zu viel tut. Um der entwertenden Ubertreibung zu entgehen, ist es erforderlich, die Verhaltensweisen bzw.
Einstellungen in eine gute Balance zum Gegenpol zu bringen.

www.siegmarmonch.de
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Stressverscharfer Kleingruppe Teil 2

Jeder entscheidet sich fir einen personlichen Stressverstarker, den
Sie besser kennen lernen mochten.

- Was ist das Gute an diesem Stressverstarker? (positive Aspekte,
Eigenschaften und Verhaltensweisen)

- Was spricht gegen diesen Stressverstarker? (negative Aspekte, ....)

- Wie lautet der extreme Gegenpol zu diesem Stressverstarker?

- Wie konnte eine forderliche, entlastende Einstellung lauten?

www.siegmarmonch.de




Stressverscharfer - Fazit

Allen Stressverstarken liegt ,,ein zu viel des Guten” zu Grunde. Der Wert
von unseren Verhaltensweisen und Einstellungen ist immer relativ.
Jede Starke kann zu einer Schwache werden, wenn man des Guten zu
viel tut.

Um der entwertenden Ubertreibung zu entgehen, ist es erforderlich,
die Verhaltensweisen bzw. Einstellungen in eine gute Balance zum

Gegenpol zu bringen.

Q www.siegmarmonch.de




Reflexion Ubung: Forderliche Gedanken

Wie sind Sie mit der Vorstellung des Ein- und Ausatmens des
stressvermindernden, forderlichen Gedankens zurechtgekommen?

Wie hat es sich angefuhlt, den forderlichen Gedanken ein- bzw.
auszuatmen?

Hat sich ihr férderlicher Gedanke wahrend der Ubung verandert?
Falls ja, wie?

Wie flhlen Sie sich jetzt mit Ihrem forderlichen Satz im Bauch?

www.siegmarmonch.de



Umgang mit Stress

Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du

<annst lernen, auf ihnen zu reiten.

Jon Kabat-Zinn

Entwickler des MBSR-Programms

www.siegmarmonch.de




/itat Fred von Allmen

In einer Lehrrede wird gesagt, dass es ungeschickte Bauern gibt, die ihren
Abfall fortwerfen. Spater kaufen sie Kompost und Diinger von anderen
Bauern. Andere Bauern aber sind geschickt, sie sammeln ihre Abfalle
ungeachtet des schlechten Geruchs und der schmutzigen Arbeit, und wenn
der Dunger zur Verwendung bereit ist, streuen sie ihn auf ihr Land und
ziehen daraus ihre Ernte. Ahnlich verhalt es sich mit unserem , geistigen
Abfall”, den schwierigen Emotionen und negativen Tendenzen. Wer damit
geschickt umgeht, verdammt sie nicht, noch wirft er sie fort. Sie bleiben zwar
Abfall, ihr ,,Geruch” ist einem zuwider, und doch lernt man sie nutzen— und
irgendwie schatzen

Q www.siegmarmonch.de




Pausen — zwei Arbeitsweisen unseres Gehirns

TUN-MODUS: KONZEPTIONELL SEIN-MODUS:
PERZEPTUELL

Worte — rationales Denken — Erfahrend - wahrnehmend —
problemlésend ohne Beschreibung

www.siegmarmonch.de
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Mein persdnlicher Stressleitfaden

* In diesem Bereich mdchte ich etwas andern....
e Davon verspreche ich mir.....

* Ich kann dafur folgendes tun....

* Welche Hindernisse kdnnte es geben?

e Wer kann mich dabei unterstiitzen?

Q www.siegmarmonch.de
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