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Was ist Stress?



Was ist

» Eustress (der ,gute” Stress):
> Verliebt sein
- Achterbahnfahren
- Geburt eines Kindes
- Hochzeit
> Prifung

» Distress (der Stress, der krank macht)
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Macht Stress krank?



Stresssymptome

» Korperlich
» Psychisch

» Verhaltensebene



Psychisch:

» geistig nicht mehr abschalten kénnen

» sich fremdbestimmt fuhlen, sich hilflos

fuhlen, sich Uberfordert fihlen, sich in der
Falle fihlen, sich wie in einem Hamsterrad
fuhlen

» innerlich unruhig fiihlen

» schlecht gelaunt, gereizt bis hin zu aggressiv
sein

» unzufrieden sein, lustlos sein - auch in
sexueller Hinsicht




Psychisch:

» angstlich sein — man beflrchtet vielleicht, den
beruflichen Anforderungen nicht mehr
gewachsen zu sein, entlassen zu werden

» Arger und Wut Uber sich selbst, Uber die
nachlassende psychische und seelische
Belastbarkeit

» deprimiert sein, da man an sich und seinen
Fahigkeiten zweifelt und nicht weil}, wie man
eine Besserung der Beschwerden erreichen
kdnnte.




Korperlich/ Verhaltensebene:

=

» Herz- und Kreislaufbeschwerden:
Bluthochdruck, Schwindel, Herzrasen,
Atembeschwerden

» Schmerzen wie etwa Kopfschmerzen,
Nackenschmerzen, Rickenschmerzen,
Gelenkschmerzen

» Stérungen des Magen- Darmtraktes wie etwa
Durchfall, Verstopfung, Magendruck,
Reizmagen, Reizdarm, Sodbrennen

» Appetitlosigkeit / HeiBhunger

» Schlafstorungen: Einschlafstérungen,
Durchschlafstérungen, Ausschlafstérungen
R




Korperlich/ Verhaltensebene:

» unkontrollierbare Zuckungen, Muskelkrampfe
» Allergien, Hautirritationen

» Konzentrationsstérungen, Denkblockaden,
Vergesslichkeit, Wortfindungsprobleme, leicht

irritierbar sein o
» Nagelkauen, Zahneknirschen, v ‘{{A
Schluckbeschwerden 2ol -

» Ruhe- und Rastlosigkeit, Nervositat
» chronische Mudigkeit, Antriebslosigkeit
» sexuelle Probleme, Erektionsprobleme



Auswirkungen von chronischem

Stress

» Insulinresistenz und damit Diabetes

» einer Verdopplung der Schiibe bei Multipler
Sklerose

» er
» er
» €r
» €r

N0
NO
N0

NO

Kran

ntem
ntem
ntem

RIS
RIS

RIS

ko fiir Prostata-Krebs
<o fur Brustkrebs

ko fur Alzheimer

nter Sterblichkeit an kardiovaskularen

Kheiten




Stress macht man sich nur selber®




Innere Antreiber
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Raus aus dem Hamsterrad!




Ich habe keine Zeit fir eine
Pause, Erholung, Genuss!

Brauche ich das? Ist das wichtig?




Work-Life Balance



http://blog.vitaclub.at/wp-content/uploads/2011/01/work-life-balance1.jpg

Energietopfmodell

(Klug, 2009)

AuRere Stressfaktoren: Zeitdruck, Lirm, Konflikte

Innere Stressfaktoren: Eigene Glaubenssdtze, Anspriche,
Perfektionismus, Nicht NEIN sagen kdnnen




Wie voll ist Ihr Energietopf?

Energie tanken (Erholung, Kraftquellen,
Ressourcen)

Essen

Trinken
Schlafen
Bewegung



Durch Genuss zu mehr
Lebensqualitat

» Eigene Bedurfnisse (wieder) erkennen

» Wiederaufladen der eigenen Akkus, um so
besser mit stressigen oder belastenden
Situationen umgehen zu kénnen

» Steigerung der Selbstfursorge und
Ressourcen

» Aktivierung

» Erhdhung der Belastbarkeit im Beruf und
Privatleben




&

Was ist fir Sie Genuss?






Genusstabus?




Genusstabus

» Zuerst die Arbeit, dann das Vergnligen

» Wenn ich loslasse und genielRe, kann ich nicht
mehr arbeiten

» Arbeit dient der Selbstverwirklichung

» Jetzt gibt es Wichtigeres

» Angst vor Exzess

» Ich bin zu kaputt, um zu genielRen

» Fir Genuss ist meine Familie verantwortlich




Genussregeln




Die sieben Genussregeln

» Genuss braucht Zeit

» Genuss und GenieRen muss erlaubt sein
» Genuss geht nicht nebenbei

» Weniger ist mehr

» Genuss ist Geschmackssache/Jedem das
seine

» Ohne Erfahrung kein Genuss
» Genuss ist alltaglich




Darf ich mir so viel Zeit
gonnen?

Oder bin ich dann eine Rabenmutter?




» Ich kann nur dann eine gute Mutter sein,
wenn es mir selber gut geht, das heildt
auch, ich darf auch einmal etwas ohne mein
Kind nur fur mich unternehmen oder tun?

» ,Geht” s der Mama gut, geht” s dem Kind
auch gut!”
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Genielen Sie den Tag!

Carpe diem!
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Was tun Sie sich heute
noch Gutes?



Danke fiir lhre
Aufmerksamkeit!



