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FUr wen ist diese Veranstaltung?

FUr Menschen, die unter anderem...

e sich immer wieder belastet fuhlen
e das Gefuhl haben, haufig Uber die eigenen Grenzen zu gehen
e Schwierigkeiten damit haben, sich zu erholen

* |[deen suchen, um fur Entlastung und einen guten Umgang mit sich
selbst zu sorgen



Was ist Stress? Und was bewirkt er?

e Psychische und kdrperliche Reaktion auf Belastungen (meist von
aulsen)

» Aktivierung des Organismus mit dem Ziel der Anpassung an die
Belastung



Kurzfristige Stressreaktionen

* erhohte Anspannung der Muskulatur und Zunahme der Herz-Kreislauf-
Aktivitaten

e erhohte Aufmerksamkeit und Konzentration
* Verbesserung der Immunabwehr, Senkung der Schmerzschwelle

* Hintergrund: Ausschuttung von Adrenalin und Cortisol — Hormone, die
den Kérper mobil machen sollen



Langfristige Stressfolgen

* Psychische Ebene: chronische Erschopfung, Gereiztheit,
Konzentrationsstorungen, dauerhaft gedrickte Stimmung, Unzufriedenheit,
Depression, interpersonelle Konflikte

e Korperliche Ebene: die Immunabwehr nimmt ab, die Infektanfalligkeit steigt,
Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Risiko fur dauerhafte Erkrankungen steigt

* Dysfunktionale Bewaltigungsversuche konnen zu langerfristigen
Beeintrachtigungen fihren (ungesunde Essgewohnheiten, Alkohol-,
Zigaretten- und/oder Drogenkonsum)
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Welche Faktoren konnen langftristige Folgen
verhindern oder abmildern?

e abhangig von der Dauer und Schwere der Belastung (= aufSsen und
selten verdnderbar)

* der Bewertung der Belastung als herausfordernd oder bedrohlich

e den individuellen Bewaltigungsfahigkeiten (= innen und zu einem
gewissen Teil verdnderbar)

»Hier setzt die Selbstflrsorge an!



Selbstfursorge

* meint die Fahigkeit, gut mit sich umzugehen

* zu sich selbst gut zu sein

* sich zu schitzen

* die eigenen Bedurfnisse zu berucksichtigen

e Belastungen richtig einzuschatzen, sich nicht zu Gberfordern
* ist keine einzelne Fahigkeit, sondern eine Haltung



Wozu Selbstfirsorge?

e wirkt sich positiv auf das Selbstwertgefthl aus
* reduziert nachweislich das subjektive Stresserleben
* leistet einen entscheidenden Beitrag zur Gesundheit

Gesundheit ist ,ein Zustand vollstandigen korperlichen, seelischen und
sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit oder
Gebrechen” (WHO, 1946)



Bereiche der Selbstflrsorge

Gefuhle Gedanken Verhalten Korper



Gefuhlsebene

Geflhle

Nutzen Sie die Kraft Ihrer Phantasie und lassen Sie
positive Bilder entstehen!

wie es sich anfuhlt, die anstehende Belastung
gemeistert zu haben

von Situationen, in denen Sie sich erfolgreich,
kompetent, sicher gefuhlt haben

von einem Inneren Sicheren Ort (aus lhrer
Vergangenheit oder Phantasie), einem Ort, an dem
Sie sich sicher und geborgen fihlen (die meisten
Menschen wahlen einen Platz in der Natur)
Stellen Sie sich die Bilder in allen Sinnesqualitaten
vor (Sehen, Horen, Fihlen, Riechen, Schmecken)!



Gedankenebene — die inneren Antreiber

Gedanken

Modell des ,Inneren Teams”: Persdnlichkeit und
Verhalten sind durch verschiedene verinnerlichte
Verhaltensregeln (sog. innere Anteile) bestimmt,
die sich im Lauf der Lebensspanne entwickeln
einer dieser Anteile sind die , Inneren Antreiber”
die insbesondere in Stress- und
Belastungssituationen automatisch aktiviert
werden

reprasentieren verzerrte Erwartungen friherer
Autoritaten

in ihrer Absolutheit sind sie meist nicht hilfreich
und behindern eine konstruktive
Auseinandersetzung mit den Belastungen



Gedankenebene — die inneren Antreiber

1. Sei perfekt! ,lch muss alles richtig machen.”
2.  Mach schnelll ,Das schaffe ich nie!”
3. Streng Dich an! \Von nichts kommt nichts.”

4. Mach’s allenrecht! ,Ich muss alle zufrieden stellen!”
Gedanken

5. Seistark! ,lch darf keine Schwache zeigen.”



Gedankenebene — die inneren Antreiber

e die persdnlichen inneren Antreiber erkennen und
reflektieren

e prufen, ob die inneren Satze aktuell eher helfen
oder eher blockieren, welche Geflihle damit
verbunden sind

e wenn die Satze eher hinderlich wirken bzw.
blockieren und mit unangenehmen Gefiuhlen
verbunden sind bzw. diese noch verstarken

Gedanken

> verandern oder verwerfen!

* hinter den fordernden Satzen stehen positive und
hilfreiche Werte und Einstellungen — durch das
Relativieren der absoluten Forderungen konnen sie
diese nutzen!



Gedankenebene — die inneren Antreiber

Gedanken, Satze sind meist

[

— absolut (,unbedingt” ,absolut”, ,keinesfalls”, ,total”)
— allgemein (,immer” ,alle”, , keiner”, , nie“)

— stark negativ (,,schlimm®, ,grasslich”, ,katastrophal,

Gedanken ,furchtbar®)

formuliert.



Gedankenebene — die inneren Antreiber

Gedanken

Formulieren Sie Ihre Gedanken relativ,
spezifisch und moglichst neutral.

Immer Oft

Nie Selten

Alle Viele

Sicher Wahrscheinlich

Keine Manche



Gedankenebene — die inneren Antreiber

Gedanken

Welche inneren Antreiber sind flr Sie
zutreffend?

Formulieren Sie deren typische Satze!

Versuchen Sie dann, die Satze durch
hilfreichere und freundlichere Gedanken zu
ersetzen!



Verhaltensebene

Verhalten

Belastungen reduzieren

e personliche Stressausloser erkennen und
wenn moglich reduzieren, verandern oder
eliminieren

e dauerhafte Storreize vermindern

* wichtig zu unterscheiden: was kann ich
selbst verandern, was liegt nicht in meiner
Kontrolle?



Verhaltensebene

Struktur schaffen
e Zeit systematisch planen

* Arbeit und Erholungsphasen abgrenzen, am
Verhalten besten im Wechsel

* Nach Arbeitsphasen Belohnungen einplanen



Verhaltensebene

Verhalten

Beispiel: Plane erstellen

10:00
12:00

14:00



Verhaltensebene

Eigene Bewaltigungsfahigkeiten starken

* Regelmalige Freizeitaktivitaten/Hobbies
e Soziale Kontakte pflegen

verhalten  bewusst genielRen
* Gesundheitsverhalten



Verhaltensebene

Eigene Ressourcen starken

* Interne Ressourcen: Fahigkeiten, Starken,
Interessen, Hobbies, hilfreiche Einstellungen,
bisher bewaltigte Aufgaben, positive
Verhalten Erinnerungen

e Externe Ressourcen: Familie, Freundeskreis,
materielle Ressourcen,
Unterstutzungssysteme



Verhaltensebene

Verhalten

Selbstreflektion: Was hilft mir, aufzutanken?

Erstellen Sie eine Liste von Aktivitaten, Dingen,
Erinnerungen, hilfreichen Satzen, nahestehenden
Menschen usw., die lhnen gut tun, in der

Vergangenheit gut getan haben oder lhnen gut
tun kdonnten.

Tun Sie diese Liste an einen gut erreichbaren Ort.

Erganzen Sie sie kontinuierlich.



Verhaltensebene

Selbsthilfe online (eine Auswahl)
* Kostenfreie Meditationsapps furs Handy:

7/mind (auf Deutsch?
headspace (auf Englisch)

* Informationen zu psychischen Erkrankungen und
Verhalten Selbsthilfe
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Lo
oking-After-Yourself

* kostenfreies Online-Programm zur Selbsthilfe bei
depressiven und angstlichen Symptomen:

https://moodgym.de/



KOrperebene

Korper

Entspannungsverfahren und
Achtsamkeitsiibungen

e setzen eine akzeptierende, freundliche
Haltung gegenUber samtlichen Erfahrungen
voraus

e auftauchende Gedanken, Gefuhle,
Korperempfindungen, Bilder sollten achtsam
wahrgenommen werden, um dann wieder
zur Atmung zurtck zu kehren



KOrperebene

Korper

es gibt viele Atem- und Entspannungstechniken

* am bekanntesten: Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson, Autogenes Training

e Atemubungen
* Imaginationsibungen

e RegelmaRiges Uben erforderlich, um die passende
Technik dann in Stresssituationen einzusetzen

Ubungen zum download:

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-
balance/aktiv-entspannen-2000256



KOrperebene

* Achtsambkeit bei alltaglichen Verrichtungen,
z.B. Zahneputzen, Anziehen, Auto oder Bahn
fahren etc.

e Beobachtungen innerlich dokumentieren

Korper

* immer wieder zwischendurch in den Korper
hineinspudren und ihn achtsam wahrnehmen

* Wartezeiten flr Achtsamkeitsibungen
nutzen



KOrperebene

Am 19. Juli findet ein Webinar mit 30 Minuten
praktischer Anleitung zu Achtsamkeits- und
Entspannungstibungen statt

Korper



Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!

psychologische.beratung@htw-berlin.de



