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Was ist Stress lUberhaupt? ind seratung.

Subjektiv kennen wir das «Gefuhl» gestresst zu sein wohl alle:
° wenn die Zeit trotz grosser Anstrengung einfach nicht reicht.

°* wenn die Anforderungen so widerspruchlich sind, dass ein
Gelingen nicht moglich erscheint.

° wenn Informationen und Storungen ungefiltert auf uns
einprasseln.
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Was ist Stress uberhaupt? und Beratung

Aus wissenschaftlicher Sicht ist Stress
nicht ein Umstand, sondern eine
neuro- und psychobiologische
Reaktion auf einen Stressor.

Die WHO definiert Stress folgendermassen:
»otress tritt bei einer Person auf, wenn die an sie gestellten

Anforderungen im Verhaltnis zu ihren personlichen Ressourcen und
Strategien als nicht bewaltigbar wahrgenommen werden. »

WHO 2001



Stressmodell nach Lazarus
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Lazarus 1999

Jeder Mensch bewertet Situationen
und deren Belastung unterschiedlich,
und damit auch deren Bedrohlichkeit.

Entsprechend individuell ist folglich
auch die Stressreaktion.

Diese Sicht soll aber nicht daruber
hinweg tauschen, dass es Ereignisse
und Umstande gibt, die ein grosses
Risiko fur stressbedingte
Erkrankungen mit sich bringen!
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Einflussfaktoren auf das Stresserleben ety

Stressverstarkender Denkstil

* selektive Wahrnehmung von negativen Ereignissen /
Erfahrungen

* Uberbewertung der Folgen negativer Ereignisse

° unerfullbare Anspruche stellen (an sich und an andere)

° generalisieren der eigenen Vorstellungen (So muss es sein!)
Befinden

°* Generelles Befinden, Gesundheitszustand, Lebensbalance
Konstitution

* Reaktivitat Hochsensibilitat /

und Stress
* Grad an Sensibilitat : <

N

Burisch 2005 / Cain 2013 / Hansch 2014



Folgen von chronischem Stress
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Praxis fiir Bildung
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Ebene kurzfristige Wirkung langfristige Wirkung
Korper Erhohter Blutdruck Psychosomatische
Erhohte Herzfrequenz SRR
Ausschiittung von Hormonen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Psyche Anspannung Geringes Selbstwertgefuhl
Gereiztheit Depressivitat
Unangemessener Arger Zynismus
Verhalten Tendenz zu ,,mehr desselben® Stereotypes Verhalten

Verlust an Flexibilitat

Rucksichtslosigkeit

Rigiditt

Risiko- und Suchtverhalten

Soziales Umfeld

Konflikten aus dem Weg
gehen

Ruckzug

Isolation

Zunehmender Verlust des
sozialen Umfeldes

Maslach 2001




Stress - Ampel
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Stressoren

Ich geratein

Stress, wenn ...

& O ¥

O Ich setze mich Personliche
selbst unter Stress-
Stress, indem. .. verstarker

Wenn ich im

Stress-

tress bin, dann .. )
reaktion

langfristig

Erschopfung/
Krankheit

Kaluza 2015

Leistungsanforderung
Zuviel Arbeit
Soziale Konflikte

Zeitdruck
Storungen

Ungeduld
Perfektionismus
Kontrollstreben

Einzelkimpfertum
Selbstiiberforderung

Korperliche, emotionale,
mentale, verhaltensbezogene

Aktivierung
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Achtsamkeit - mehr als ein Hype?
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Achtsamkeit ist ein Form von Aufmerksamkeit, die ....
» absichtsvoll ist,
» sich auf den gegenwartigen Moment bezieht

» und nicht wertend ist. (Jon Kabat-Zinn)

MBSR ist die AbklUrzung von «Mindfulness-Based Stress Reduction»
und wird ubersetzt mit «Stressbewaltigung durch Achtsamkeit».
Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben die positiven Wirkungen
des MBSR nachgewiesen.
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Apps fur die Achtsamkeitspraxis

Die Achtsamkeit App
Meditation fur Jeden
MindApps

Kk kokk 4.5 190 Bewertungen

Gratis - In-App-Kaufe mdéglich

Screenshots irhone Apple Watch

Werden Sie in lhrem
taglichen Leben prasenter

Premium-Bereich mit 250+
Meditationen und Kurse

Meditation fiir alle, vom Beginnen Sie lhren Tag mit
Neuling bis zum Guru einer 5-miniitigen Meditation

."/\
START

Beginnen Sie Ihre Achtsam!

200000

Free Néw Year Meditation
Aina Wi

MEDITATIONEN
LKOMMEN
Versuchen Sie
diese Situation so zu

akzeptieren wie sie
gerade ist

AUF DEUTSCH
Meditat Jf Deutseh

& Die Achtsamkeit App

ABSCHALTEN ~ TEILENEN  SCHLIESSEN

GRUNDLEGENDES

Grundlegende Ubungen fiir Anfanger
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Beizug von externer Unterstutzung Praxis fiir Bildung

und Beratung

Wann braucht es externe Unterstutzung?

» Wenn kollegiale Unterstutzung und erlernte Bewaltigungsstrategien
nicht reichen

» Bei ausgepragt stressverstarkendem Denkstil (z.B. Perfektionismus)
» Bei anhaltender Verdrangung und Anzeichen einer Co-Abhangigkeit

» Wenn sich Symptome von langanhaltendem Stress zeigen (s. Folie 3)

L

Welche Unterstutzung gibt es?
» Kurse in Stressbewaltigung (z.B. MBSR) |

» Coaching oder psychologische Beratung

» Medizinische Hilfe uber den Hausarzt

» Kuraufenthalte in spezialisierten Einrichtungen

1



Referentin
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Helene Nuesch

* Coach und Supervisorin bso

*  Wirtschaftsmediatorin Trigon

* Trainerin fur Mindfulness in Organisationen

° Inhaberin und Geschaftsleiterin der Concentria GmbH

Concentria GmbH | Praxis fur Bildung und Beratung
Waisenhausstrasse 17 | 9000 St. Gallen
helene.nueesch@concentria.ch | https://www.concentria.ch/
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