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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Woas ist eigentlich Stress?

Stress = Belastung, Anspannung, Beanspruchung
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

"durch spezifische duBere Reize (Stressoren) hervorgerufene
psychische oder physische Reaktionen bei Lebewesen,
die zur Bewaltigung besonderer Anforderungen befahigen”
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

AKTIVIERUNG DES KORPERS

Augen: Pupillen erweitern sich: Gefahr erkennen

Herz: Puls + Blutdruck steigen

Lungen: Bronchien dehnen sich, Atmung wird schneller

Muskeln: Die BlutgefaB3e in den gro3en Muskeln weiten sich zur besseren Energieversorgung.
Leber: Zucker wird in Glukose umgewandelt: Treibstoff fur die Muskelzellen

Blut: Blutungsneigung nimmt ab, das Blut gerinnt schneller.

Nebennieren: Produktion von Hormonen fur Angriff oder Flucht (Adrenalin, Noradrenalin u.a.)
Gehirn: Schmerzempfinden abgeschwacht / Denk- und Erinnerungsvermogen gescharft

Darm + Harnblase: Verdauung setzt aus, weil die so angesparte Energie den Muskeln zugefuhrt
wird.
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

AKTIVIERUNG DES KORPERS

FIGHT or FLIGHT
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Unser Alltag und die “daily hassles”, "Kann ich meinen Alltag bewaltigen?”

Belastungen Ressourcen
(Stressoren)

o
®

Genetische
Anlage
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Stressmodel (nach Lazarus) [ Situati on}

/ ) . Wa@ung
,Kann ich mit
meinen Person J
Ressourcen
diese Situation Interbretation
(Stl‘?S_SO I‘) Bewaltigungs-

\bewaltlgen ™ / Eessourcen

[ Nen | [ Jal |
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Stress und Stressbewaltigung

Stress entsteht im Kopf!
“Kann ich diese Situation bewéltigen?”

Belastungen Ressourcen
(Stressoren)
—_—
Genetische
Anla ge cc. Mit freundlicher Genehmigung:
Reinhold Zeyer
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

. STRESSOREN
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Stress und Stressbewaltigung

RESSOURCEN

- Bezeichnet Potentiale, die Personen zur
Bewaltigung von Belastungen
heranziehen konnen.

- Sozial, reell, Kenntnisse, Hobbies,
Fahigkeiten
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Gesundheitlich Folgen von chronischem Stress -

Ausloser fur Herzinfarkte

Einfluss auf Herz- und Kreislauferkrankungen, auch bedingt durch entstehender
Bluthochdruck.

Risikofaktor fur korperliche Erkrankungen wie Magen-Darm-Geschwure (durch
immunbedingte hohere Anfalligkeit fur Viren- und Bakterieninfektionen)

Insgesamt negativer Einfluss auf das Immunsystem

Psychosomatische Erkrankungen wie Tinnitus, Burnout, Asthma, chronischer
Kopfschmerz/Migrane
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Kurzfristige
Bewaltigungsstrategien
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

1. kontrollierte Abreaktion
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

z. B. Faust auf den Tisch

24.06.2021  SRH Gesundhe itszentrum Dobel - Dipl. Psych . Jana Nehls 14



Stress und Stressbewdltigung I ( h
Tasse schmeifen

(...wenn nichts anderes hilft)
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Ein: ,ich® Aus: ,bin"
Oder zahlen:
Eint1-2-3-4
Aus:1-2-3-4-5-6-7-8

24.06.2021 SRH Gesundheitszentrum Dobel - Dipl. Psych. Jana Nehls 16



Stress und Stressbewaltigung

3. Hilfreiche Gedanken

,Ich schaffe das
einfach nicht
mehr!™

was recht
machen!"
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

positive Selbstgesprache
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Stress und Stressbewaltigung I ( h
positive Selbstgesprache
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

langfristige
Bewaltigungsstrategien
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Stress und Stressbewalti

9yng
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e 7

[Zeitmanagement }

@tspannung J

[Soziale Kontakte }

\

Personliche
Schutzfaktoren

langfristige
Strategien

= an der Situation
oder der eigenen
Person etwas dandern

\‘[Problemliisung ] ?

\LEinstellungsiinderung ]

3
‘ "

Das ist eine
grofie

[Zufriedenheitserlebnisse } fiir mich — ich

Herausforderung
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Entspannung

Autogenes Training
Progressive Muskelentspannung
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Zeitmanagerrglent
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Stress und Stressbewaltigung

»1ch habe leider RO
keine Zeit!!™

e Besprechungen, E-mails, T
Verstrickung in Details ‘Q*
— Losung: Prioritaten-Listen I .

e Unentschlossenheit, fehlende
Zielsetzung, nicht ,Nein-sagen™ konnen

e Perfektionismus ....
LOsung: ,an mir arbeiten ... ©"
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Stress und Stressbewaltigung
e i— ff I

" Das Meiste auf
der wWelt geht nicht durch
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Soziale Kontakte
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Stress und Stressbewdltigung I ( h
Problemlosung

e Freunde
e ,jemand, der sich auskennt™
e Experten == Beratung ==» Therapie
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Stress und Stressbewaltigung

,Shoganai’

= Was sich nicht andern lasst,
sollte nicht beklagt werden.

mm) Einstellungsanderung
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Stress und Stressbewaltigung

24.06.2021

Einstellungsanderung

Gib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen,
die ich nicht andern kann.

€in stedungsvermderung

Gib mir die Kraft, Dinge zu andern,
die ich andern kann und

gib mir die Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden!
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Stress und Stressbewdltigung I ( h
Fertigkeiten

® Standiges Weiterlernen ...

... mein Leben lang

Lernen

)
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Personliche Schutzfaktoren

e Glaube /Spiritualitat

Gesundheit  (Sport!! Gesunde Ernahrung)
Hobbys, die Natur

Fahigkeiten, Fertigkeiten

Humor

¢ Meine Liebsten
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

ZUufriedenheitserlebnisse
o

Zufriedenhelt®

‘.
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Sinnlichkeit & Achtsamkeit
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Stress und Stressbewdltigung I ( h

Das Wichtigste zum Schluss:

Lachen lernen
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Noch Fragen

Dipl. Psych. Jana Nehls

SRH Gesundheitszentrum Dobel
Neuenbdrger Str. 49

75335 Dobel

T +49 7083 747- 3716
Jana.Nehls@srh.de

www.srh.de



