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= Eustress
= Positiver Stress R Il
. Stress in der Arbeit
= Distress
= Negativer StreN 4 -y
= 82 % gx
') ¢
Vier von fiinf deutschen Arbeitnehmern sptiren
die Folgen von Stress am Arbeitsplatz
= 3 Stressphasen nach Seyle !
p y D YT
= Alarmphase ﬂ” = Al ?i
= Handlungs- / R L 'ﬁ A
Widerstandsphase Foto: LinkedIn/ LinkedIn Corporation / obs

Erschopfungsphase

* Hans Hugo Bruno Selye * 26. Januar 1907 in Wien, T 16. Oktober 1982 in Montreal,
ein ungarisch-kanadischer Mediziner, Biochemiker und Hormonforscher. 3
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=  Stressoren der Steinzeit

= Kalte, Hunger, wilde Tiere, feindliche
Volkerstamme

=  Stressoren in der Neuzeit

=  Schneller werdende Welt bedeutet mehr
und hohere Anforderungen

= Stress am Arbeitsplatz, private Stressoren, //QQD
S o
Zivilisationsstressoren \// 2/ g
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» Stressverstarkende Bewertungen ONLNEADENE
= Pessimist oder Optimist
» |nternals oder Externals
» |nternalitdt oder Externalitat

= Stressverscharfende Denkmuster e,
= Verdréngen und Verleugnen O_?-;)
= Katastrophisieren 3/ %éf;‘...@s
= Generalisieren %e"beeuem [
= Personalisieren T e stauinay
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= Personliche Stressverstarker

= Sei perfekt
= Sei beliebt

= Sej stark
= Sel vorsichtig schiechte Beziehungen - [ AAMMTIEEEEE 0
Rauchen | A A AN 5
= Das soziale Netzwerk
] ] ] Exzessives Trinken _ 30%
= Die Ziele gehen in ver-
schiedene Richtungen adipositas [ 20

Erhohung der Wahrscheinlichkeit friiher zu sterben
Quelle: Pressman, 2015 (Cameron, 2019)
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Auswirkungen von Stress B
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Kurzfristige Auswirkungen ONUNEADENE

= Korperliche Reaktionen

Atmung schneller

Blutgefal3e erweitert, Peripherie und Verdauung verengt
Muskeltonus erhdht

Wahrnehmung gescharft

Schmerzempfinden eingestellt

Emotionale Reaktionen
= Am haufigsten: Angst oder Wut



Auswirkungen von Stress

Kurzfristige Auswirkungen

Reaktionen auf der Verhaltensebene

» Fight
= Flight

= Tend and be friend
= Freeze

Neurobiologische und hormonelle Aspekte
= Grof3hirn / Limbisches System / Stammhirn
= Nervensysteme
= Adrenalin / Noradrenalin / Kortisol

Taiirgh
HAMBURGER Eunsu\ﬁng
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Regenfasstheorie

Stressoren
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Die Stressoren
bringen das Fass
zum Uberlaufen!

!

Langfristige
Folgen flr Korper,
Geist und Seele



Auswirkungen von Stress

Langfristige korperliche Auswirkungen

= Herz-Kreislauf-System
= Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Blutfettwerte
= Verdauung

» Magenschleimhautentztindung, Magengeschwdre,
Dickdarmentzindung

= Haut

= Sie spiegelt die Seele wieder / Akne, R6tungen,
Schuppenflechte

= Atmung
= Geflhlt weniger Luft / Asthma
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Langfristige kdrperliche Auswirkungen DALNEACDEME

" |mmunsystem
= erheblich geschwacht
= Augen
= Kurzsichtigkeit nimmt zu, erhéhter Augeninnendruck
= Gehor
= Tinnitus und HOrsturz
= Muskulatur
= Schmerzt bei Bewegung / Vermeidungshaltung
= Gehirn
= Spannungskopfschmerzen, Migréane
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Ruckenmuskulatur

80% der Ruckleiden sind
psychosomatischen Ursprungs.

1

Latissimus Ruckenstrecker
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Langfristige Auswirkungen auf den Geist DALNE A
Leistungshohepunkt
Leistungsfahigkeit
Spannung
Psychische Erkrankungen
= Depressionen
= Angst (Panik und Phobien)
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» Instrumentelles Coping
=  Stressoren eliminieren durch aktives
Auseinandersetzen

= Kognitives / mentales Coping
= Filter setzen, subjektive Einstellungen,
Anspriiche und Bewertungen verandern

= Palliativ-regeneratives Coping
= Fdr Entlastung sorgen
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Stressbewaltigung

Stressoren

Personliche
Stress-
verstarker

Stress-
reaktion

Anforderungen aktiv
begegnen

Instrumentelle
Stresskompetenz

Forderliche Gedanken und
Einstellungen entwickeln

Mentale
Stresskompetenz
Entspannen, erholen,

Ausgleich schaffen

Regenerative
Stresskompetenz

Abb. 3: Ansatzpunkte und 3 Hauptwege der individuellen Stressbewdiltigung

(aus: Kaluza 2014, 262)
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Instrumentelles
Coping

Kognitives /
mentales Coping

Palliativ-
regeneratives
Coping
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Instrumentelles Coping B
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= Lernen und Anwendungen von Problemlosungsstrategien
» Fachliche Kompetenz

= Soziale Kompetenz

» Selbstbehauptung

» Selbst- und Zeitmanagement
= Ziele smart formulieren
= Eisenhower-Tableau
» To-Do-Listen
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Kognitive Umstrukturierung

Die inneren Antreiber
Das Entwicklungsquadrat
Stressmindernde Kognitionen formulieren und verankern
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Entwicklungsquadrat Fotg
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Sparsamkeit Grol3zugigkeit
Geiz Verschwendung
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Palliativ-regeneratives Coping

= Korperliche, emotionale und geistige Entspannung
» Der Schiaf als nattrliche Form der Entspannung

* Entspannungstechniken (Konditionierung)

= Aktive Formen
(Sport / Isometrische Ubungen / PM / Pilates / Yoga)

= Passive Formen
(AT / Fantasiereisen / Meditation)

HAMBURGER Consultin
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Entspannungsbilder
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Entspannungs-Quickie L

i
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= Bauchatmung tben

» 10 Schluck Wasser trinken

* Thymusdrise klopfen

= Zitronengesicht

= (Gesamten Korper anspannen

= Bewegung aktiv flr sich nutzen

* und einige mehr
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Vielen Dank
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Sollten Sie weitere Fragen oder Anregungen haben,
freue ich mich auf eine Nachricht von Ihnen.

Herzliche Griuf3e
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Hamburger Tralnlng & Consulting oHG
<= hilberink@hamburger-training.de & Telefon 040 / 41352074




