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Ubersicht

QO Stressscheck

Q Deine Stresssignale

Q Atem-Mediationstechnik
Q Alltag Signalpunkt-Technik
QO Mediativen Rundumblick




Was ist Stress?

Q lebenswichtige Reaktion des Menschen
Q auf eine Gefahr
Q auf besondere Anforderungen

Q naturlicher Schutzmechanismus
Q Ursachen = Stressoren
O NICHT = Ubermidung und

Q Erleben von Monotonie
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Psychische Merkmale von Stress

Q veranderte Schlaf-, Ess- und
Sexualgewohnheiten

Q steigender Gebrauch von Alkohol & Tabletten
Q Stimmungsschwankungen

Q Depression

Q Verwirrung




Inneres Gleichgewicht bedroht?

Q bestimmte Situationen oder
Q sich selbst nicht unter Kontrolle haben
Q sich nicht weiterentwickeln zu konnen

Q nur auf sich selbst gestellt zu sein und keine
Hilfe erwarten zu konnen
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Dauert dieser Alarmzustand
uber eine langere Zeit
unvermindert an,
spricht man von
chronischem Stress.



AuRere Stressverstarker

Q physikalische/Umwelt: Kalte, Hitze, Larm, Klima,
Schulden, unangenehme Alltagssituationen

Q physische: Schmerzen, Hunger oder Durst

O mentale: Prufungssituationen, Leistungs-,
Konkurrenz-, Zeitdruck, Uberforderungsgefiihle

Q soziale: Zwischenmenschliche Konflikte,
ungeloste Probleme, Konkurrenz, Trennungen,

erlusterfahrungen, belastende Arbeitszeiten
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Innere Stressverstarker

Q hohe Anspruche

Q unerfullte Wunsche
Q hohe Erwartungen

Q geringe Belastbarkeit
Q Perfektionismus
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In den Gedanken

Griibeln

Zorn
Innere Unruhe

Das geht bestimmt schief.
Schlechte HllﬂOSngEil

Ich werde mich véllig blamieren.

Mir darf kein Fehler passieren.
Gereiztheit  Unkontrollierte
Wut

Niedergeschlagenheit

in den Gefuhlen




...Im Verhalten

gehe schneller

ich spreche lauter und erregter

meine Hande zittern

ich vernachlassige Freunde und Hobbys




... Im Korper

Kopfschmerzen

Riickenschmerzen

/ Atembeschwerden

Muskelverspannung

hoher Blutdruck

Herzbheschwerden

starkes Schwitzen

Bauchschmerzen

kalte, feuchte Hande

Verdauungsprobleme

kalte Fiifse
Storung der Sexualfunktion



Stresssymptome

Q haufige Kopfschmerzen

Q Schwindelgefuhle

Q Zahneklappern und —knirschen
Q Stottern und Stammeln

Q hastiges Sprechen, Nuscheln
Q Zucken der Lippen und Hande
Q Rucken- und Genickschmerzen
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Analyse Deiner
persOnlichen §

Stresssituation [§




Kreuzen Sie Zutreffendes an. 1 - trifft 2 — trifft 3 - trifft 4 - trifft
nicht zu kaum zu eher zu zZu

Ich habe das Gefuhl gehetzt, gefangen oder in die Enge
getrieben zu sein.

Manchmal frage ich mich, was die ganze Muhe soll.

Unzufriedenheit und Arger sind alltagliche Begleiter
meines Lebens.

Ich wache regelmafig in der Nacht oder lange vor dem
Aufstehen auf.

Auch nach freien Tagen oder Stunden der Ruhe fuhle ich
mich abgeschlagen und lustlos.

Es gibt in meinem Leben empfindliche Punkte, die mich
schon aufregen, wenn ich nur an sie denke.

Wenn ich Probleme mit jemandem diskutieren mochte,
finde ich gewohnlich kein aufmerksames Ohr.
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Interpretation

Q Hast Du einen Gesamtpunktwert uber 187
Q Stress ist offensichtlich ein Problem fur Dich
Q Vermindere den Druck!

QO Wenn Deine Werte unter 10 liegen
Q Achte auf unerwunschte Reaktionen bei Stress
Q In einigen Stressbereichen auf Wert 47
Q Personliches Ziel formulieren
\Overwirklichen
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...in den Gedanken ...in den Gefihlen

Meine personlichen Stresssignale
...im Korper

...im Verhalten




Bilanz meiner Stressoren
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Termindruck, Zeitdruck
Ungenaue Vorgaben
Konflikte mit Kollegen

Konflikte mit dem Chef
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Termindruck, Zeitdruck
Ungenaue Vorgaben
Konflikte mit Kollegen
Konflikte mit dem Chef
Konkurrenzkampf
Arbeitslosigkeit
Konflikte mit Kunden
Ungerechtfertigte Kritik
Telefonklingeln
Informationsflut

Larm

Autofahrt bei Stauzeiten

COC0O00O00O00O0O0O000O0O0

Unterforderung
Wohnungsproblem
Unterforderung
Konflikte mit der Familie
Schlafmangel

Konflikte mit den eigenen Kindern
Partnerschaft
Misserfolge
Mieterhohung
Berufliche Perspektive
Hausarbeit
Bewegungsmangel
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Ziel und Zweck

Q in erster Linie zum Nachdenken anregen

Q individuelle Uberlastungs-Quellen zu
objektivieren

Q zur Relativierung der individuellen Belastung
beizutragen

Q Ziele fur die Stressbewaltigung einzugrenzen und
zu formulieren
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Werte zwischen 30 und 60

Q niedrige bis mittlere Stressbelastung

QO Einzelne Stressbereiche konnen erhebliche
Stressreaktionen verursachen

Q ein einziger Stressfaktor kann erhebliche

Einbul3en an Lebensqualitat und Wohlbefinden
bedeuten

Q individuellen Losungssuche zielgerichtet
\bgqinnen
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Werte zwischen 61 und 100

Q deutliche Stressbelastungen in mehreren
Bereichen

Q Haufige Anspannung und unterschwellige
Daueralarmsituationen

Q ldentifiziere die Hauptbelastungsfaktoren!




Werte uber 100

Q Uberforderung durch eine groRere Anzahl von
Stressoren

Q personlichen Reflexion in Zweiergruppen

Q alle Stressoren, bei denen in der Spalte
,Produkt” die Zahl 6 oder 9 markieren

Q Suche nach Veranderungszielen
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Meine
Lebenstraume




Innere Antreiber — Stressfallen in mir

0000 0O0

Q

O Ich bin an allem schuld.

==

Ich bin fUr alles verantwortlich.

Ich kann mich auf die anderen nicht verlassen.

Ich kann nur schwer nein sagen.

Ich treffe nur Entscheidungen, wenn ich absolut sicher bin.
Ich erwarte, dass die anderen genauso denken wie ich.
Ich kann eigene Fehler nur schwer zugeben.

Ich habe sehr hohe Erwartungen und versuche, sie unbedingt zu r
ealisieren.

Ich gehe Schwierigkeiten und Problemen lieber aus dem Weg.

.
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Innere Antreiber — Stressfallen in mir

Ich brauche keine Hilfe.

Ilch bin vom Pech verfolgt.

lch muss besser sein als die anderen.

Ich erwarte von den anderen Liebe oder zumindest Anerkennung.
Ilch habe nicht gelernt, auf Warnsignale meines Korpers zu achten.
Ilch habe mir nie Sorgen Uber die Grenzen meiner Krafte gemacht.
Ich darf die Kontrolle nicht verlieren.

Ilch weily, dass es immer die perfekte Losung gibt.

Ilch kann Kritik nur schwer verkraften.

Ich habe keine Probleme.
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Selbstklebende Signalpunkte

Q Punkt befestigen in taglicher Umgebung
Q Regelmaldig, aber nicht zu haufig sehen

QO Ampel Rot = Stopp, kuppeln, bremsen

Q Klebepunkte = Innehalten!
Q Aufmerksamkeit auf Korper
Q beim Einatmen in Gedanken bis drei zahlen
Q beim Ausatmen bis funf zahlen

Wn paar mal wiederholen , dann weitermachen
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Umgang mit negativen Emotionen
Q Arger Dich richtig...

Q Schreibe auf, wortiber Du Dich argerst.
Q Sage Dir selbst laut, was Dich argert
Q Teile Deinen Arger anderen mit: Beichte, Beratung,
Psychotherapie.
Q versuche gleichzeitig, ...
Q korperlich aktiv zu sein und Dich auszutoben
Q sich kunstlerisch zu betatigen
Q sich Luft zu machen

Wh systematisch zu entspannen
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Was ist mir eigentlich

- auch und besonders im Angesicht W
meiner Stressbelastung - /

— wichtig und bedeutsam?



Dein Stressbewaltigungsprogramm

Q Etwas tun, dass dich erfreut

Q Reserviere Zeit fur dich

QO Werde aktiv — handele mit Engagement
Q Was hilft Ihnen am besten gegen Stress?




Genussregeln

Q Schaffe dir Zeit!

Q Hebe Genussverbot und Tabuisierung auf!
Q Trainiere deine Aufmerksamkeit!

Q Wissen, was dir gut tut

Q Erkenne die AulRerordentlichkeit des Alltags

Q Nimm dir diese Woche eine Stunde Zeit,
um richtig zu genielden.
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N - Statt en sag
Site nicht einfach nar da — tu irgendetwas,
sollten wir das Gegenteil fordern:

; Tu vicht einfach irgendetwas — sitz nur da.
! Thich Nhat Hauh



