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Emotionsregulation durch Essen

» Negative GefUhle |6sen Essattacken aus
» Stress
» | angeweile

» /orn

» Anspannung

» Traurigkeit




Ausloser

Teufelskreismodell

Konsegquenz

Verhalten




Teufelskreismodell




Macht Stress krank?




Was ist

» Eustress (der ,,gute” Stress):
o Verliebt sein
o Achterbahnfahren
o Geburt eines Kindes
o Hochzeit
o Profung

» Distress (der Stress, der krank macht):

» Der Darm kennt keinen Unterschied




Stresssymptome

» Korperlich

» Psychisch

» Verhaltensebene




Macht Stress krank?
Auswirkungen von chronischem Stress

» Verschlechtert die Stimmung
» Schwdcht das Immunsystem
» [Fordert EntzOndungen

» Mitausldser verschiedener chronischer Erkrankungen

» Chronisch entzindliche Darmerkrankungen und Reizdarm
» Rheumatische Erkrankungen

®» Hauterkrankungen
» ciner Verdopplung der Schube bei Multipler Sklerose
» |n Verdacht fUr ein erhdhtes Risiko fUr verschiedene Krebserkrankungen

» Ausloser und Verschlechterung Tinnitus




,Stress macht man sich nur selber”




Raus aus dem Hamsterrad!




lch habe keine Zeit fur eine Pause,
Erholung, Genuss!
Brauche ich das? Ist das wichtig?




Work-Life Balance
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Mit Entspannung gegen Siress




Entspannung

» Was sind Dinge, die Ihnen gut tune

» Was sind Dinge, die sie gerne machen?
» Was macht lhnen SpalB?

» Was bringt Sie zum Lachen@

» Was entspannt Sie?

»Wann haben sie das das letztie Mal getan?







Entspannungstechniken

» Progressive Muskelrelaxation

» Autogenes Training
» Genusstraining

» Riechen

®» Sehen

» Horen

®» Splren
®» Schmecken
» AchtsamkeitsUbungen
» Meditation
» NADA (spezielle Ohrakupunktur/Ohrakupressur)
» Anfistressklopfen

» Afementspannung




Atementspannung

®» Bequeme Sitzhaltung

» Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund ausatmen
» Versuchen Sie in den Bauch zu atmen

» Dije Bauchatmung ist die entspannte Atmung

» Fine Hand auf den Bauch eine auf die Brust legen

» Bauch als Luftballon vorstellen
» 4-3-6 Atmung
» Gleich lange ausatmen wie einatmen

» Drei mal taglich zur Spannungsreduktion




Was tun Sie sich heute
nhoch Gutes?




Danke fur die
Aufmerksamkeit!




