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Deutsche

WaS iSt StreSS? Rentenversicherung

Definition:

, ... jedes Ereignis, in dem auldere oder innere Anforderungen
(oder Konflikt zwischen den beiden) die Anpassungsfahigkeiten
einer Person beanspruchen oder ubersteigen.”

(Lazarus und Launier, 1981)

Stress (engl. fur ,Druck, Anspannung’; lat. stringere ,anspannen’)

Aus lhrer Erfahrung:
= 1. Ich gerate in Stress, wenn ...
= 2. Ilch setze mich selbst unter Stress, indem ...
= 3. Wenn ich im Stress bin, dann ...
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. - ggﬁ::;cgrsicherung
Was ist Stress? Bund

Theoretisches Modell ,Die Stress-Ampel“ nach Gert Kaluza (2015)

Stressor ]

* Ich gerate in Stress,
wenn ...

* Leistungsanforderung
(von aul3en)

« Zu viel Arbeit

* Larm & extreme Temp.

* Neues, nicht
Vorhersehbares oder
Kontrollierbares

-

] Reaktion ]

* |ch setze mich selbst
unter Stress, indem ...

» Selbstiberforderung /
Leistungsanforderung
(von innen)

» Perfektionismus

* Ungeduld

* Einzelkampfertum
» Kontrollstreben

-

\
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* Wenn ich im Stress bin,
dann ...

» Korperlich

* Emotional / Gefuhle (Herz)
* Mental (Gehirn, Geist)

* Verhalten




- ggﬁ%:fwc:rsicherung
Funktion der Stressreaktion — Oder: Was o

hat sich die Evolution dabei gedacht?
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. - gg#::f\cgrsicherung
Was ist Stress? Bund

Qualitaten von Stress

Aktivierung und Leistung

A

hoch

niedrig

Leistung / Effektivitat / Produktivitat

niedrig mittel 1 hoch

i >
Erregungsniveau / Anspannung / Aktivierung

Richtig dosierter Stress ermoglicht optimale Leistung,
Weiterentwicklung der eigenen Fahigkeiten und Lernen.

©2015, Springer Verlag BerlinHedelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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. - g:#::;t\:grsicherung
Was ist Stress? Bund

Folgen von chronischem Stress

= Storungen der kognitiven Leistungsfahigkeit und
Gedachtnisfunktionen

= Depressionen

® Tinnitus, Horsturz, erhohter Augeninnendruck
= Atemstérungen

= Muskelverspannungen, Kopf-Rickenschmerzen

= Bluthochdruck, Koronare Herzerkrankung,
GefaBverengungen, Infarkt

= Erhohte Blutfette, erhohtes Diabetesrisiko
®* Magen-Darmbeschwerden

= Potenzstérungen, Zyklusstérungen

= Schlafstérungen

= verminderte Schmerztoleranz

= Fehlregulationen der Immunkompetenz:
haufige Infekte, Auto-Immunerkrankungen

© 2015, Springer Verlag Berlin Hadelb erg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Deutsche
Rentenversicherung

Stress bewaltigen Bund

= \Was haben Sie bisher erfolgreich gegen Stress getan?
= Wo setzen lhre Strategien an”?

1}
= Stressor e

= Person (bei mir)
= Reaktion

DRV-Bund Reha-Zentrum Utersum



Deutsche

StreSS beWQItigen Rentenversicherung

Bund
Die drei Saulen der Stresskompetenz
Stressor 0 Person - Reaktion
™ N
* Ich gerate in Stress, * Ich setze mich selbst unter * Wenn ich im Stress bin,
wenn ... Stress, indem ... dann ...

Instrumentelle

Stresskompetenz Mentale Regenerative

Stresskompetenz Stresskompetenz

v’ Priorititen setzen,
Aufgaben delegieren,
Gesprache fihren,
Zeiten realistisch
planen, Entschei-

v" Entspannungs-
verfahren, Sport /
Bewegung,
Genielden, Hobbys,
soz. Kontakte,

v"  Realitat erkennen
und annehmen,
distanzieren,
Grenzen setzen,

dungen treffen, ... Gedanken & Trigger

reflektieren Pausen machen
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1. Am Stressor ansetzen

Systematisches Problemlosen

Problem
benennen

Welche
davon sind
gut?

Konkret
planen

Einfach
machen

Hat's was
gebracht?
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Deutsche
Rentenversicherung

1. Am Stressor ansetzen Pund

,Du kannst die Wellen nicht aufhalten,
aber Du kannst lernen zu surfen”
(Jon Kabat-Zinn)
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Deutsche
Rentenversicherung

2. An der Person / bei mir ansetzen _

,Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin,
neue Landschaften zu entdecken,
sondern mit neuen Augen zu sehen”

— Marcel Proust

Gewohnheiten verandern
Reflektieren

Annehmen und Akzeptieren der
Realitat

Emotionsregulierung
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2. An der Person / bei mir ansetzen

Deutsche
Rentenversicherung

Bund

Hinderliche und Forderliche Gedanken

Das gibt‘s doch nicht! - Denken
Hadern / jammern, nicht-wahrhaben-wollen,
hineinsteigern

Alles ist doof! - Denken
Einseitige negative Wahrnehmung, zu grol3e
Bedeutung, verallgemeinern

Das wird so oder so nicht! - Denken
Negatives Konsequenzen-Denken, katastrophisieren,
Angst vor Misserfolg, Selbstabwertung

Das kann ich nicht! - Denken
Nur an Defizite / Schwachen und Misserfolge denken,
Selbstabwertung

Personalisieren
Situationen / Verhalten anderer personlich nehmen,
angegriffen / verantwortlich fuhlen

Selbstreflektion:

Es ist wie es ist. - Denken
Annehmen - nicht hinnehmen

Blick auf Positives

Erfreuliches, Gelungenes, Schones, Dankbarkeit,
,Gluck im Ungluck®, Sinn aufs Wesentliche, weniger
urteilen

Positives Konsequenzen - Denken

Chancen erkennen, Erfolge ausmalen, Hoffnung,
entkatastrophisieren, Mal schauen wofur es gut sein
wird

Eigene Starken - Denken
Sich selbst akzeptieren und annehmen - Starken,
Erfolge und Ressourcen

Relativieren und Distanzieren
Beobachter sein, Realitatstestung

Wie denkt mein Gehirn? Wie rede ich mit mir? Wiirde ich so mit meinem / meiner bestem / bester Freund / in sprechen?
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Deutsche
Rentenversicherung

2. An der Person / bei mir ansetzen Bund
1. (Einschrankende) Glaubenssatze Sie diirfen nicht
= _Das schaffe ich doch eh nicht!” alles glauben was

" ,Immerich” Sie denken!!!

2. Selbstwirksamkeit:

Die personliche Uberzeugung,
selbst schwierige Aufgaben, Herausforderungen oder Probleme

durch eigenes Handeln wirksam bewaltigen zu konnen.
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Deutsche
Rentenversicherung

2. An der Person / bei mir ansetzen e

Die 5 Stressverstarker / inneren Antreiber

Mach es
allen recht!

Beell Dich!

Sei stark!
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Kraftquellen entdecken - Ubungen

Positiver

Tagesruckblick

Die Wahrnehmung
auf das Gute lenken

(Dankbarkeit)

- J

4 )

Worlber habe ich mich gefreut?
Was hat mir Spall gemacht?
Was habe ich genossen?

Wobei habe ich mich wohl
gefuhlt?

Was hat mir gut getan?
Was war einfach schon?

- J

2. An der Person / bei mir ansetzen

Soziale

Unterstutzung
erkennen

-

-

~

Familie, Freunde, Kollegen,
Bekannte, Nachbarn,
Vereinsmitglieder,
Haustiere, ...

J

-

~

Emotionale Unterstiitzung
Instrumentelle Unterstitzung
Praktische Unterstitzung
Geistige Unterstutzung
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Deutsche
Rentenversicherung

. An der Reaktion / am Verhalten ansetzen Bund

Tief durchatmen / Atemubung

Bis 3 zahlen

Affirmationen / Mantra

Sich gezielt Entspannung suchen & Achtsamkeit
Negative Verhaltensweisen minimieren (z.B. Rauchen)
Bewegen / Sport

Netzwerkpflege
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Mal anders herum gedacht ...

Belastungsfaktoren

krank ‘

Pathogenese

Kontinuum

Ressourcen
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Deutsche
Rentenversicherung

Take-Home-Message Bund

= Stress & Stressbewaltigung sind individuell
= Stress ist nicht per se schlecht (positiver Stress)

= Erfolgreiches Stressmanagement bedient sich Strategien
auf allen drei Ebenen

= Stressoren

= Meiner Person
= Reaktion
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= Gert Kaluza: ,Gelassen und Sicher im Stress’
(6. Auflage, 2015, Springer-Verlag)

= Thomas Prunte: ,Mein Antistressvertrag”
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Deutsche
Rentenversicherung

Bund

Wozu der

ganze Stress? Vielen Dank
ijr Ih Aufmerksamkeit!
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1. Am Stressor ansetzen

Die 4-A-Strategie fiir den Akut-Fall

Annehmen
Abkiihlen
Analysieren
Kann ich momentan etwas andern?
Ja nein
st es mir die Sache wert?
Aktion « Ja nein »

Quelle: Kaluza (2015)

Ablenkung

Deutsche
Rentenversicherung

Bund

,Du kannst die Wellen nicht
aufhalten,
aber Du kannst lernen zu

surfen”
(Jon Kabat-Zinn)
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2. An der Person / bei mir ansetzen

Deutsche
Rentenversicherung

Bund

Hinderliche und Forderliche Gedanken

Pingerion ________ Jrorenen

Das gibt’s doch nicht! -Denken
Hadern / jammern, nicht-wahr-haben-wollen, hineinsteigern
Alles ist doof!-Denken

einseitige negative Wahrnehmung, zu gro3e Bedeutung,
verallgemeinern

Das wird so oder so nichts!-Denken

negatives Konsequenzen-Denken, Katastrophisieren, Angst vor
Misserfolg

Das kann ich nicht!-Denken

nur an Defizite / Schwachen und Misserfolge denken,
Selbstabwertung

Personalisieren

Situationen / Verhalten anderer persénlich nehmen,
angegriffen/verantwortlich flhlen

Selbstreflektion:

Es ist wie es ist — Denken
annehmen — nicht hinnehmen
Blick auf Positives

Erfreuliches, Gelungenes, Schines, Dankbarkeit, ,Glick im
Unglick®, Sinn, aufs Wesentliche, weniger urteilen

Positives Konsequenzen-Denken

Chancen erkennen, Erfolge ausmalen, Hoffnung, Ent-
katastrophieren

Starken-Denken

sich selbst akzeptieren und annehmen > Starken, Erfolge,
Ressourcen

Relativieren und Distanzieren

Beobachter sein, Realitatstestung

Wie denkt mein Gehirn? Wie rede ich mit mir? Wiirde ich so mit meinem / meiner bestem / bester Freund / in sprechen?
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