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Was ist Stress?
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Anregung zur Selbstreflexion: Ubung

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit um Uber Ihr ganz personliches Stresserleben
in der letzten Zeit nachzudenken. Die folgenden drei Satzanfange sollen Ihnen dabei
helfen, Ihre Gedanken zu ordnen. Bitte erganzen Sie jeden der drei Satze so, wie es
Ihrem persdnlichen Stresserleben entspricht.

e Ich gerate in Stress, wenn...

e Wenn ich im Stress bin, dann...

* Ich setze mich selbst unter Stress, indem...
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Die Stresstrias — Wie erlebe ich Stress?

Ich gerate in

Stress, wenn ...

Ich setze mich
selbst unter

Stress, indem...

Wennich im
Stress bin,
dann...

Leistungsanforderung
Zuviel Arbeit
Soziale Konflikte

Zeitdruck
Storungen

o

Ungeduld
it s Perfektionismus
Personliche Kontrollstreben
S‘tl’E:"SS- Einzelkdampfertum
verstarker Selbstiiberforderung
h 4 & h 4
Korperliche, emotionale,
Stressreaktion mentale, verhaltens-
bezogene Aktivierung
Karperlich
AKTIVIERUNG s
Erschopfung
J Krankheit

Fsychiscﬁ*’
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Die Stresstrias — Wie erlebe ich Stress?

e Stress besteht aus dreil Teilen!

— Stressoren + personliche Stressverstarker + Stressreaktion

— Beachte: Nicht Anforderung an sich ist ein Stressor.
Entscheidend ist die subjektive Einschatzung von Anforderung.

e Stress entsteht immer dann,...

— wenn eine Diskrepanz zwischen der Anforderung einerseits und
unseren eigenen Bewaltigungskompetenzen anderseits bestent.
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Was ist Stress?

Korperliche Stressreaktion
(Folien Bettina 1)
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Morbiditat

Mortalitat
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1.) Hyperglykdmie (> 110 mg/dl)

2.) Viszerale Adipositas
Taillenumfang: Manner: > 102 cm

Frauen: > 88 cm
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Genetische
Faktoren

Chronischer Stress:

,Lifestyle

—_— =

Viszerale Adipositas
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Viszerales Fett

Subkutanes Fett
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Endokrine Regulation der Fettverteilung

T
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1.) Hyperglykdmie (> 110 mg/dl)

2.) Viszerale Adipositas
Taillenumfang: Manner: > 102 cm

Frauen: > 88 cm
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Was ist Stress?

Stressoren
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Keine-Zeit-Syndrom: Was sind meine Zeitfresser? (Ubung)

e zu viele Aufgaben
» Telefon, standige Unterbrechungen
* zu viele zu lange schlecht vorbereitete Besprechungen

 mangelnde oder fehlerhafte Informationen, die zu Verzdgerungen
fuhren

» unklare oder standig wechselnde Aufgaben
* Uberflissiger Papierkram

e Spam-Mails

 Verkehrsstau

« weite Wege, lange Fahrtzeiten

» Schlange stehen in der Kantine

e unpunktliche Kunden/Klienten/Mandanten

e unzuverlassige Mitarbeiter oder Kollegen,...
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Keine Zeit-Syndrom: Eigene Einstellungen und Verhaltensweisen

Schwierigkeit Prioritaten zu setzen

Dinge zu perfekt machen wollen

Entscheidungen vor sich her schieben

alles gleichzeitig erledigen wollen

Unangenehmes vor sich her schieben

alles selber machen wollen/nicht delegieren konnen
nicht ,Nein“ sagen kdnnen

immer fir andere da sein wollen

sich immer wieder Unvorhergesehenes aufdrangen lassen
Ubersteigerte Suche nach Anerkennung

falscher Ehrgeiz

Angst vor ,Leere“/vor dem ,Nichtstun®/vor Langeweile

zu jeder Zeit an jedem Ort flr jedermann erreichbar sein wollen, ...
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Keine-Zeit-Syndrom: Fehler bei der Zeitplanung

e Hinausgezogerter Anfang

« sich mit Unwichtigem aufhalten/keine klaren Prioritaten
e Uberlange Arbeitszeiten

* eine Arbeit nicht abschliel3en

o fehlender oder zu spater Schlusspunkt

« Verzicht auf Pausen

* hastiges und deshalb fehlerhaftes Arbeiten

* haufiger Wechsel von einer angefangenen Arbeit zur
anderen

e Zu enger Zeitplan/kein Platz fur Unvorhergesehenes
* bendtigte Zeit fur einzelne Aufgaben unterschatzen
e ,Ordnungswahn* oder mangelhafte Ordnung,...

Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 36



Was ist Stress?

Personliche Stressverstarker
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Stress als Resultat von personlicher Bewertung

Situation: Zusatzlich zu Ihrer vielen Arbeit bekommen Sie vom Chef eine neue
Aufgabe zugeteilt mit der Bemerkung, dass er daflr einen fahigen Mitarbeiter brauche.

Einschatzen der Situation

irrelevant stressbezogen positiv/ginstig
,0O.K., das ~Wenn das nur gut geht. Ich darf jetzt keinen | ,Interessante
mache ich Fehler machen!” Tatigkeit! Endlich
mit. Alles Jmmer ich. Das nachste Wochenende ist mal was Neues. Gut,
Routine” damit gestorben.* dass er mich
,Das ist die Chance! Ich werde alles geben.” ausgewahlt hat.
== = =
@ @ Einschatzen eigener Kompetenzen @

,Wie soll ich das blol3 schaffen?* ,Das hab ich noch nie gekonnt.”
,Ich bin diesem standigen Druck nicht gewachsen.”
.Bisher hab ich neue Aufgaben immer gepackt.”
,sWas ich nicht kann, kann ich lernen.” ,Jetzt zeige ich, was ich kann.*

I

Stress-Reaktion
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Wann bewerten wir eine Anforderung als Stress?

Eine stressbezogene Bewertung von Anforderungen liegt
dann vor, wenn wir:

1. die Anforderung als subjektiv bedeutsam
einschatzen, d. h. wir sehen wichtige Lebensbereiche,
Bedurfnisse, Motive und Ziele durch die jewellige
Situation bedroht oder geschadigt, und

2. eigene Kompetenzen und die zur Verfligung
stehenden externen Ressourcen als nicht ausreichend
fir eine erfolgreiche Bewaltigung der Anforderung
einschatzen.
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Stressbewaltigung
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Uberblick

Stress erkennen und verstehen Wege zum Stressmanagement

Ausgleich schaffen:
Regenerative Stresskompetenz

Korperliche Stressreaktionen und
die Folgen fur die Gesundheit

Was uns stresst — Stressoren in
Beruf und Alltag

Anforderungen aktiv begegnen:
Instrumentelle Stresskompetenz

L1

Personliche Stressverstarker — Forderliche Gedanken und
Wie wir uns selbst unter Stress Einstellungen entwickeln:
setzen Mentale Stresskompetenz
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Stressbewaltigung

Regenerative Stresskompetenz
= Ausgleich schaffen
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Regenerative Stresskompetenz
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Diagnostik: Ist Inre Waage im Gleichgewicht?

Leistungswelt Gegenwelt

- ergebnisorientiert - prozessorientiert

- fremdbestimmt - selbstbestimmt

- (zweck-)rational - lust-, emotionsbetont
- Zeitvorgabe - Mul3e

- Verpflichtung - Freiwilligkeit

- haufig ,kopflastig* - sinnes-, korperbetont
- komplexe Tatigkeiten - einfache Tatigkeiten
- Wettbewerb - Geselligkeit, Intimitat
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Beispiele flr regeneratives Stressmanagement

* regelmalfiges Praktizieren einer
Entspannungstechnik

e regelmaldige Bewegung
e gesunde abwechslungsreiche Ernahrung
* Pflege aul3erberuflicher sozialer Kontakte

e regelmalidiger Ausgleich durch Hobbys und
Freizeitaktivitaten

* kleine Dinge des Alltags zu geniel3en

e ausreichender Schlaf
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Erholung aktiv gestalten

Wie fuhlen Sie sich nach einem anstrengenden
Arbeitstag oder nach einer langen
Arbeitswoche?

 Innerlich unruhig, aufgekratzt, nervos Uberreizt  Ruhe
suchen

o Missgelaunt, frustriert, die Nase voll haben  Gegenpol zur
einseitigen Beanspruchung finden

o Unausgefullt, gelangwellt, unterfordert
Herausforderungen suchen

o Erschopft, ausgelaugt, fix und fertig ~ Nichtstun

-> Aktivitatsaufbau, Wochenendplanung
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Erholsam schlafen

 Regelmallige Schlafens- und Aufstehzeiten

o Korperliche Aktivitat

« Keine koffeinhaltigen Getranke ab dem Nachmittag
e Nikotinkonsum einschranken

e Alkohol meiden

 Weder hungrig noch mit Vdllegeflhl zu Bett gehen
 Angenehme Schlafumgebung

e Entspannt zu Bett gehen
-> Psychoedukation Schlafhygiene
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Geniel3en im Alltag

Genuss braucht Zeit

Genuss muss erlaubt sein
Geniel3en geht nicht nebenbei
Genuss ist individuell
Weniger ist mehr

Genuss ist alltaglich

Genuss braucht Erfahrung

> (Genussgruppe
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Stressbewaltigung

Instrumentelle Stresskompetenz
= Anforderungen aktiv begegnen
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Instrumentelle Stresskompetenz
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Geschichte vom Waldarbeiter

Dies ist die Geschichte vom Waldarbeiter, der voller Elan mit
einer Sage Baume fallt. Anfanglich kommt er schnell vorwarts.
Doch mit der Zeit nimmt seine Leistung ab, was den Mann
veranlasst, noch harter zu arbeiten. Doch wie sehr er sich auch
anstrengt, sein Tempo nimmt noch mehr ab. Schwitzend und
murrend arbeitet er vor sich hin, ohne seinem Ziel wesentlich
naher zu kommen. Da kommt ein Spazierganger vorbei und,
nachdem er dem Waldarbeiter einige Zeit zugesehen hat, fragt
er ihn: ,Guter Mann, ware es nicht sinnvoller, wenn Sie zuerst
die Sage scharfen?“ Darauf antwortet der Arbeiter argerlich:
,Nein, daftr habe ich nun wirklich keine Zeit. Ich muss sagen,
sagen, sagen...”
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Mein soziales Netz
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Wie kann ich mein soziales Netz pflegen?

 Jemandem Grll3e ausrichten

e Sich nach jemandem erkundigen

« Um Rat fragen

 Jemanden um einen kleine Gefallen bitten
e Etwas von sich erzahlen

« Sich fur andere erreichbar halten
 Regelmaligkeit aufbauen (z.B. jeden 3. Mittwoch im Monat...)

* An Geburtstage, Jubilden usw. denken

e Anlasse fur Kontaktaufnahmen merken und suchen

e Sich vorstellen (gegentber fremden Personen)

 Jemanden direkt ansprechen, offen und neugierig sein

* Loben, Wertschatzung ausdrucken, Komplimente machen

» Sich bedanken

 Einfach mal eine Email, Postkarte, SMS schicken (ohne Anlass)
 Angenehme Nachrichten teilen

e Seine Hilfe anbieten

* Interesse an anderen zeigen, nachfragen, zuhoéren
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Selbstbehauptung: Die eigenen Interessen angemessen vertreten

Selbstbehauptung kann man lernen:

Nein-Sagen, Forderungen stellen, Bitten, um Sympathie
werben, etc.

-> Soziale Kompetenz-Gruppe
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Beispiele fur instrumentelles Stressmanagement

Fachliche Kompetenzen erweitern
Information, Fortbildung, kollegialer Austausch

Organisatorische Verbesserungen
Aufgabenverteilung, Ablaufplanung, Ablagesysteme

Selbstmanagement
personliche Arbeitsorganisation optimieren: persoénliche/berufliche
Prioritaten definieren, realistische Zeitplanung, Delegation

Sozial-kommunikative Kompetenzen

anderen Grenzen setzen, haufiger ,nein“/,ohne mich*/ ,jetzt nicht®
sagen, etwas positiv sagen, andere verstehen, sich aussprechen,
Klarungsgesprache fihren

Nach Unterstlitzung suchen
sich helfen lassen, Unterstlitzung verlangen, Netzwerk aufbauen

Probleml6sekompetenzen entwickeln
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Stressbewaltigung

Mentale Stresskompetenz

= Forderliche Gedanken und
Einstellungen entwickeln
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Mentale Stresskompetenz
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Entwicklungsquadrat bei ,Sei-perfekt!” Verstarkern
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Entwicklungsquadrat bei ,Sei beliebt!” Verstarkern

Entwer tende
Ubertrebung
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Beispiele fir mentales Stressmanagement

Perfektionistische Leistungsanspriiche kritisch tGberpriafen und
eigene Leistungsgrenzen akzeptieren lernen

Schwierigkeiten nicht als Bedrohung, sondern als Herausforderung
sehen

Sich mit alltaglichen Aufgaben weniger personlich identifizieren,
mehr innere Distanz wahren

Sich nicht im alltaglichen Kleinkrieg verlieren, den Blick fur das
"Wesentliche*, das, was mir wirklich wichtig ist, bewahren

Sich des Positiven, Erfreulichen, Gelungenen bewusst werden und
dafiir Dankbarkeit empfinden

An unangenehmen Gefiihlen von Verletzung oder Arger nicht
festkleben, sondern diese loslassen und vergeben lernen

Weniger feste Vorstellungen und Erwartungen an andere haben, die
Realitat akzeptieren

Sich selbst weniger wichtig nehmen, falschen Stolz ablegen und
,Demut” lernen
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Anregung zur Selbstreflexion

 Wo liegen meine Starken in Sachen Stressmanagement?

* Welche der drei Saulen der Stresskompetenz sind bei mir
stark, welche weniger stark ausgepragt?

 Was madchte ich lernen um meine personliche

Stresskompetenz zu erweitern? Wo sehe ich personlichen
Entwicklungsbedarf?
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Implementierung in der
Psychosomatischen Tagesklinik

(Folien Bettina 2)

Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 62



Universitatsklinikum \Wurzburg

Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 63



Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 64



Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 65



Universitatsklinikum \Wurzburg

Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 66



Universitatsklinikum \Wurzburg

Universitatsklinikum \Wirzburg U ((
Stress und Stressbewadltigung in der PSTK 22.07.2011 67



Stress-Syndrome

Adipositas

Angststorungen
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Stressbewaltigung
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