Deutsche
Rentenversicherung
Reha-Zentrum
Utersum auf Fohr

Stress erkennen, verstehen und bewaltigen

Stressor

« Ich gerate in Stress, wenn ...

e Beispiele:
Leistungsanforderung, zu viel
Arbeit, Zeitdruck, Stérungen,
Umwelt: Larm, (...)

Instrumentelle
Stresskompetenz

v'  Prioritdten setzen,
Aufgaben delegieren,
Gesprache fiihren,
Zeiten realistisch
planen, Entschei-
dungen treffen, ...

langfristig

Person

\ )
e [ch setze mich selbst unter
Stress, indem ...

® Beispiele: Ungeduld,
Perfektionismus, Kontroll-
streben, Einzelkdmpfertum,
Selbstlberforderung (...)

Mentale
Stresskompetenz

v'  Realitit erkennen und
annehmen, distanzieren,
Grenzen setzen,
Gedanken & Trigger
reflektieren

langfristig

Reaktion

(

\ ‘
e Wenn ich im Stress bin, dann

e Beispiele: Korperliche,
emotionale, mentale
Aktivierung, Verhaltens-
Aktivierung

Regenerative
Stresskompetenz

v'  Entspannungs-verfahren,
Sport / Bewegung,
GenieRen, Hobbys, soz.
Kontakte, Pausen
machen

\

Erschopfung,
Krankheit

e Folgen: Niedrige
Leistungsfahigkeit,
Depression, Tinnitus,
Verspannungen,
Bluthochdruck, KHK /
Infarkt, Magen-Darm-
Erkrankungen, Potenz- und
Zyklusstorungen,
Schlafstérungen (...)

* Merke:

Stresserleben ist individuell

Stress ist nicht per se schlecht
Erfolgreiches Stressmanagement setzt
sich aus Strategien auf allen drei
Ebenen zusammen

Buchempfehlung: ,Gelassen und

Stressmanagement -
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sicher im Stress” Gert Kaluza
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