Stressmanagement

Stress ist nicht gleich Stress!

Eustress

empfunden

bzw. zu steigern

*  Positiv empfundene Anspannung
*  Wird als bewaltigbare Herausforderung

+ Tragt dazu bei Leistungsfahigkeit zu erhalten

+ Belastende und schadlich wirkende Reaktion
auf ein Ubermaf an Anforderungen
* LoOst negative Emotionen aus

Disstress
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Stresssignale
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Appetitverlust

Gesteigerte Nervositat

Schlafstérungen

Gefihl von geistiger und
korperlicher Erschépfung

Abnahme von Konzentrations-
und Aufmerksamkeitsfahigkeit

Haufiger Kopf-, Nacken- oder

Rickenschmerz

Woas stresst Dich?

Welche Stresssignale kannst Du an
Dir wahrnehmen?

*  Durchbrechen der Gedanken

+ Sich selbst ,stopp” sagen
e Sich aus der Situation
herausnehmen

* Entscheide Dich bewusst fir
eine Mdglichkeit
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Nimm einen tiefen Atemzug,
um die Anspannung zu senken
Die Stressreaktion wird
abgebremst

Denke dariiber nach, welche
Maoglichkeiten Du hast, um
Zu reagieren
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Stressmanagement

Methoden fir Dein erfolgreiches Stressmanagement

10 Sekunden Atmung < Die 4 A-Technik

Setz Dich aufrecht hin Atmen
Atme bewusst ein und aus Anschauen
Beim einatmen z&hlst Du von 1-10 Ansprechen
Beim ausatmen zahlst du riickwarts von 10-1 Abwarten

@: . Palmieren

Der emotionale Tresor
Setz Dich bequem hin
Reibe deine Handflache ziigig
aneinander, sodass sie warm werden
Neige deinen Kopf nach vorne und
lege die warmen Hande gewdlbt,
ohne die Augéapfel zu berthren, Uber
deine Augen
Schliel3 die Augen und lass eine Zeit
die Dunkelheit auf Dich wirken

» Schreibe Dir Uber einen Zeitraum von zwei bis
drei Wochen taglich Dinge in ein Notizbuch, die
Dir Freude bereitet haben
Lege den Zettel in eine Box, Truhe oder
ahnliches und verschlielRe diese

» Jedes Mal, wenn Du schlecht gelaunt bist, greif
zur Box, lese den Zettel und versetze Dich in
die dort beschriebene Situation zurlick

Weitere Methoden zur Dampfung von Stress: Was hilft Dir am besten bei Stress?

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Achtsamkeitsiibungen

Yoga

Tai-Chi

Meditation

Bewegung
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