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?

* 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?

www.siegmarmonch.de



Lautder WHO gehort Stress zu den groRten
Gesundheitsgefahrendes 21. Jahrhunderts
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Was ist Stress?
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Was ist Stress?

Leistungsfahigkeit

Eustress

Distress Distress

+ Motivation

Unaufmerksam [ e Uberfordert

+ Fokus Erschopft

+ Selbstvertrauen

+ Kreativitat

+ Emotionale Balance

+ Handlungsbereitschaft
Fahrig, Nexvos

v

Stress
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Warum erleben wir Stress?

Aktuelle Zahlen aus dem
TK-Stressreport 2025

Techniker

Stressreport

‘ I‘{. 2025
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Zwei Drittel fuhlen sich haufig
oder manchmal gestresst

So oft empfinden die Menschen in Deutschland Stress

Haufig Manchmal B Selten B nNe ?:cuel oy raftikZ:O-I-ZKS_
ressrepor
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Stress hat zugenommen -
Frauen besonders betroffen

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal gestresst fihlen
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’ Stress trifft vor allem
jungere Menschen

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal gestresst fuhlen
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Manner stresst die Arbeit, Frauen
die hohen Anspriuche an sich selbst

Welche Faktoren oder Situationen fihren bei lhnen hauptsachlich dazu, dass Sie sich
gestresst fuhlen?
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Top-10-Belastungsfaktoren
bei der Arbeit

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal diesen Belastungen
am Arbeitsplatz ausgesetzt fuhlen

2%

80

Zu viel Arbeit Termindruck Unterbrechungen Informationsflut, z. B. RegelmaBige
bzw. Hetze und Stérungen durch interne Uberstunden

Anweisungen oder Quelle/Grafik: TK-
E-Mails Stressreport 2025
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Mehr als 60 Prozent der gestressten
Menschen belastet das Thema Krieg

Anteil der gestressten Befragten, die sich durch diese Themen oder mogliche
Entwicklungen sehr stark oder stark belastet fiihlen

Kriege und internationale
Konflikte

Politische Polarisierung, also ein
starkes Auseinanderdriften der
politischen Meinungen

Gefahrdung der inneren
Sicherheit durch Kriminalitat,
Terrorismus und Extremismus

Gefahrdung des Wirtschafts-
standorts Deutschland

und damit einhergehender
Wohlstandsverlust

Auswirkungen des Klimawandels

und Umweltprobleme

Quelle/Grafik: TK-
Stressreport 2025

www.siegmarmonch.de




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
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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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Dauerstress macht krank

Chronischer Stress und Leistung

Anspannung

Lo,
,Sf'
Un,
9

Entspannung Erschopfung

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
D Abb.12.9 Chronischer Stress und Leistung
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Wie 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

www.siegmarmonch.de
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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

www.siegmarmonch.de
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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
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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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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



Achtsamkeit

 Jetzt”: Prasent sein im jetzigen
Moment

e  Geist”: das klare Hinschauen
und —horen

e Herz"”: freundlich und
annehmend sein

ny

www.siegmarmonch.de



< Handlungsspielraum >
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/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




Ubung Atemraum

1. Schritt: Was ist da?
2. Schritt: Fokus Atmen

3. Schritt: Ausdehnen

www.siegmarmonch.de




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




TAG 2

www.siegmarmonch.de




/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




Zitat Mark Twain

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

davon sind tatsachlich passiert.”

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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