STRESSMANAGEMENT -
SECHS TIPPS GEGEN STRESS



GLIEDERUNG

e 1. TEIL: EINE «THEORETISCHE ANNAHERUNG» AN DIE GESUNDHEIT

e 2. TEIL: SECHS KONKRETE METHODEN ZU EINER GELASSENEREN (UND
DESHALB GESUNDEREN) GRUNDHALTUNG (STRESSMANAGEMENT)
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\/ 1. TEIL: EINE «THEORETISCHE ANNAHERUNG»?
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AN DIE GESUNDHEIT

WIRTSHAU

ZUM
asmfss JZ*’ -

S e,

70
PHT 2 &

z
yav,

E£s wir heute
A\ fulas s*aj*fe,,.

7



EINE UMFASSENDE GESUNDHEITSDEFINITION

 GESUNDHEIT IST DAS STADIUM DES GLEICHGEWICHTS VON
RISIKOFAKTOREN UND SCHUTZFAKTOREN, DAS EINTRITT, WENN

EINEM MENSCHEN EINE BEWALTIGUNG SOWOHL DER INNEREN
(KORPERLICHEN UND PSYCHISCHEN) ALS AUCH DEN AUSSEREN
(SOZIALEN UND MATERIELLEN) ANFORDERUNGEN GELINGT.
GESUNDHEIT IST GEGEBEN, WENN EINE PERSON SICH PSYCHISCH

UND SOZIAL IM EINKLANG MIT DEN MOGLICHKEITEN UND
ZIELVORSTELLUNGEN UND DEN JEWEILS GEGEBENEN AUSSERN
LEBENSBEDINGUNGEN FINDET. SIE IST EIN STADIUM, DAS EINEM
MENSCHEN WOHLBEFINDEN UND LEBENSFREUDE VERMITTELT.* o)

(HURR-ELMW& FRANZKOWIAK, 2011, S. 103)
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DIE EFFINGER-GRUNDSATZE

e GANZHEIT

e VIELFALT

e EINHEIT

e DANKBARKEIT

* GROSSZUGIGKEIT VERTRAUEN
e TRANSPARENZ

o EXZELLENZ

* DIENEN

e GERECHTIGKEIT
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ANZEICHEN EINES BIO-PSYCHO-SOZIO-SPIRITO
VERSTANDISSES VON GESUNDHEIT IM EFFINGER

THEMEN DIE IN DEN LETZTEN PAAR WOCHEN AUF SLACK
RUMGEGEISTERT SIND (OHNE ANSPRUCH AUF VOLLSTANDIGKEIT):

e MACHT UNS MEDITATION ZU EGOISTEN?

e VERGESSEN SIE NEWS! FUR EINE GESUNDE NACHRICHTEN-DIAT
 EINSCHALTEN EINES PILGER-JAHRES

* MASSAGEN UBER MITTAG

* ANYYYOGI — YOGA FOR ANYONE

 8-SAMKEIT IM EFFINGER
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ALLES HANGT MIT ALLEM ZUSAMMEN

«STELLEN SIE SICH GEDANKLICH EINE FUR SIE REAL EXISTIERENDE,
STRESSIGE SITUATION VOR (Z.B. EINE BEVORSTEHENDE PRUFUNG, EIN
SCHWIERIGES GESPRACH, FINANZIELLE SORGEN ETC.). OBWOHL SIE
JETZT ,,NUR“ EINEN GEDANKEN HATTEN, ERLEBEN SIE DABEI AUF DER
KORPERLICHEN EBENE VIELLEICHT EIN FLAUES GEFUHL IN DER
MAGENGEGEND, WEICHE KNIE, EINEN KLOSS IM HALS ODER
SCHWEISSIGE HANDE. MOGLICHERWEISE WERDEN SIE AUCH EIN
GEFUHL DER (DIFFUSEN ODER KONKRETEN) ANGST WAHRNEHMEN.

UND DABEI HATTEN SIE EIGENTLICH JA NUR EINEN GEDANKEN...»

(BOLLIGER-SALZMANN, 2014, S. 28)
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. DIE WISSENSCHAFTLICHEN ZUSAMMENHANGE

e BODY-MIND-MEDIZIN (DR. CANDACE B. PERT, 2001, MOLEKULE DER
GEFUHLE: KORPER, GEIST UND EMOTIONEN. REINBEK: RORORO.

* PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE



EIN PAAR GEDANKEN ZUM STRESS
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DIE INFLATION EINES BEGRIFFS

610°000°000

EINTRAGE IN GOOGLE (FEBRUAR 201 6)
IM MAI 2007 WAREN ES NOCH 214’000’000
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N DEFINITION

Stress istein von Menschen wahrgenommenes
Ungleichgewicht zwischen Belastungen oder
Anforderungen an eine Personund deren Mog-

lichkeiten (Ressourcen), darauf zu reagieren.

Dieses Ungleichgewicht wird als unangenehm

empfunden und kann das Wohlbefinden ein-

schranken. Chronisch arbeitsbedingter Stress

kann zu Krankheiten flihren (Zapf & Semmer

2004). >

QUELLE: JOB-STRESS-INDEX 2015 VON GESUNDHEITSFORDERUNG

~ O\ ) ( SCHWEIZ (FAKTENBLATT 10, S. 2)
Nt o \!
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Stress-Management

O LA

o > . . Gesundheitsfrderung Schweiz
Martin Suter: Business Class T T
%""N:. <t T -

LAls Glaser dreissig war, galt es in Kreisen des mittleren Jungmanagements als

unméannlich, mehr als fanf Stunden zu schlafen. In der Euphorie eines anstandigen
Schlafmankos wirkte alles, was man tat, viel effizienter. Stress war ein Stimulans.

Man prahlte, wieviel man davon vertrug, und versuchte, sich gegenseitig unter den
Tisch zu stressen.

Spéter, auf der oberen Fuhrungsebene, war Stress zwar
nicht mehr Modedroge Nummer eins, aber immer noch
gesellschaftsfahig. Wer nicht unter Stress stand, wirkte halt
doch irgendwie ersetzlich...

Aber heute, wo es Glaser in die Fuhrungsspitze geschafft
hat, gilt Stress als uncool. Manager, die unter Stress leiden,
sind ihrer Aufgabe nicht gewachsen. Glaser wird also zum
heimlichen Stresser.”

Martin Suter: Business Class. Zirich: Diogenes, 2000.

QUELLE: GESUNDHEITSFORDERUNG SOW (2007)(S'i'RESSMANAGEMENTCB,ERN: AUTOR.
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Die aktuellsten Zahlen zum Stress bel Erwerbs-
tatigen in der Schweiz (Seco, 2000 & 2011)

= 34% haben haufig oder sehr haufig Stress im Job (im Jahr
2000 waren es noch 27%). Tendenz seit Jahren steigend.

= Stress kostet die Volkswirtschaft Fr. 4,2 Mia. (1,2% des BIP)

= 1/8 der ,,Gestressten® kann den Stress nicht/ schlecht
bewaltigen

= Abnahme derjenigen, die den Stress ,,vollig® beherrschen von
31% im Jahr 2000 auf 20% im Jahr 2010



Job-Stress-Index bei Erwerbstatigen (Hochrechnung)

22,5 %
28,6 %

Total
4,9 Mio.
Erwerbstatige

2,4 Mio.



DIE GROSSE FRAGE???

AUF WELCHE SITUATIONEN BEREITET UNS DIE NATUR
MIT DER STRESSREAKTION VOR?
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QUELLE: AKG/J. BRANDSTATTER
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WELTBEDINGTE PRAGUNGEN DES HOMO SAPIENS

'
o’
l 100 Generationen
<+— 5'000 Generationen
120°000
Generationen

QUELLE: GESUNDHE#SF(")WG SCHWEIZ (2007). STRESSMANAGEMENT. BERN: AUTOR
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2. TEIL: SECHS KONKRETE METHODEN ZU EINER

GELASSENEREN (UND DESHALB GESUNDEREN)
GRUNDHALTUNG (STRESSMANAGEMENT)

NEiN.
IM BORO.
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—" SECHS KONKRETE METHODEN, TIPPS

P UND KNIFFS
EMOTIONALE KLARHEIT
* METHODE I

ANGEWANDTE GELOTOLOGIE (DAS FALLBEISPIEL VON N. COUSINS)
METHODE I
DIE ROSAROTE BRILLE
METHODE IV

DIE VIERERBANDE DER ENTSPANNUNG
METHODE V

ASSERTIV SEIN

METHODE VI
«DIE WURMLI-KUR» (ARBEITEN MIT DEM ZRM )

Ny
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METHODE I: EMOTIONALE KLARHEIT ~

WONACH WIR STREBEN SOLLTEN IST
ANGEWANDTE BIO-PSYCHO-SOZIO-SPIRITUELLE GESUNDHEIT:

EMOTIONALE KLARHEIT

MENTALE FLEXIBILITAT UND AFFEKTIVE STABILITAT

(BOLLIGER-SALZMANN, 2014, S. 27).

o
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o WIE KANN MAN DIESE VERWIRKLICHEN? &

(’\

VERSUCHEN SIE ES
INMAL DAMIT:




DIE DREI FRAGEN ZUR EMOTIONALEN KLARHEIT

2 ((SEELISCHES SHAPING?): <
+ ,WAS TUT MIR GUT?*

ES IST NICHT VON VORDERGRUNDIGEM UND MOMENTANEM NERVENKITZEL ODER KONSUM
DIE REDE, SONDERN VOM ,,GUT TUN* AUF EINER UBERGEORDNETEN EBENE.

* ,,WAS BIN ICH BEREIT ZU TUN?*

UM DEN ANGESTREBTEN ZUSTAND ZU ERREICHEN, MUSS ICH MOTIVIERT SEIN, ETWAS ZU
INVESTIEREN

e ,,WIE WURDE MEIN ZUKUNFTIGES ICH IN DIESER SITUATION HANDELN?

WIR HABEN WOHL ALLE IDEALVORSTELLUNGEN VON UNS, WIE WIR GERNE WAREN. HIER UNL
JETZT IST DIE NACHSTE GELEGENHEIT, DAMIT ANZUFANGEN. SONST LAUFEN WIR GEFAHR MI¥
ODON VON HORVATH (1901 - 1938) SAGEN ZU MUSSEN: ,,EIGENTLICH BIN ICH GANZ
ANDERS — ABER ICH KOMME SO SELTEN DAZU.« \QBQ]MGER-SALZMANN\,JQO\M, s. 27) /



" METHODE Il: NORMAN COUSINS — -

\/ ANWENDER DER GELOTOLOGIE
NORMAN COUSINS (1915-1990)

"REDAKTEUR, WISSENSCHAFTSJOURNALIST, AUTOR,
FRIEDENSAKTIVIST

* ANFANGS DER SIEBZIGERJAHRE ERKRANKTE ER AN EINER
SPONDYLARTHRITIS (MORBUS BECHTEREW)

DIESE ERKRANKUNG BEWIRKT SEHR STARKEN SCHMERZEN
SEINE ARZTLICH PROGNOSTIZIERTE UBERLEBENSCHANCE WAR 1:500

ER KANNTE BERICHTE AUS WISSENSCHAFTLICHEN ZEITSCHRIFTEN, IN DENEN DER
UNHEILVOLLE EINFLUSS VON NEGATIVEN GEMUTSZUSTANDEN AUF DAS
INNERSEKRETORISCHE SYSTEM DES MENSCHEN BESCHRIEBEN WURDE /

UMKEHRSCHLUSS: ER BEMUHTE SICH SYSTEMATISCH, S\lgp ZUM LACHEN ZU BRINGEN
N’ v \
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* NACH CA. 10 MINUTEN INTENSIVEM LACHEN, LIESSEN DIE SCHMERZEN -
NACH.

e COUSINS WOLLTE ABER NICHT NUR POSITIV DENKEN, SONDERN EINE
HEITERKEIT UNMITTELBAR ERLEBEN, DIE »AUS DEIN BAUCH KOMMT« UND DIE
DEN GESAMTEN KORPER ERFASST.

e VON BESONDERER BEDEUTUNG WAR ABER, DASS SEINE ALLMAHLICHE
GENESUNG AUCH DURCH LABORBEFUNDE BESTATIGT WERDEN KONNTE.

* ER STARB AN HERZVERSAGEN AM 30. NOVEMBER 1990 IN LOS ANGELES
UND LEBTE SOMIT 26 JAHRE LANGER, ALS ES DIE ARZTE PROGNOSTIZIERT
HATTEN.

e POLITISCH WAR COUSINS EIN UNERMUDLICHER FURSPRECHER DER LIBERALEN
GRUNDHALTUNG. SO ENGAGIERTE ER SICH FUR DIE ATOMABRUSTUNG UND
DEN WELTFRIEDEN. /

YN (U “ )
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METHODE lIl: <
DIE ROSAROTE BRILLE




) ANLEITUNG ZUR ROSAROTEN BRILLE

WENN SIE SICH GEDANKLICH EINE ROSAROTE BRILLE AUFSETZEN UND DIE WELT DURCH DIESE
BETRACHTEN, DANN WERDEN SIE FESTSTELLEN, WIE VIEL KRAFT DIESES KLEINE GEDANKENSPIEL HAT.
HIER GEHT ES UM (...) DIE BEWERTUNG VON GESCHEHNISSEN, SODASS SIE UNS ENTWEDER ENERGIE
LIEFERN ODER UNS DIE ENERGIE RAUBEN KONNEN — ES SIND DIESELBEN EREIGNISSE, NUR ANDERS
DURCH UNS BEWERTET. ES IST EINE BEWAHRTE METHODE, UM DURCH DEN ALLTAG ZU GEHEN. ICH
SPRECHE IN DIESEM ZUSAMMENHANG NICHT VON TRAGISCHEN EREIGNISSEN, DIE UNSER LEBEN AUCH
BEREIT HALT, DIE ABER ZUM GLUCK NICHT ALLTAGLICH SIND. BEIM GEDANKENEXPERIMENT DER
ROSAROTEN BRILLE GEHT ES AUSSCHLIESSLICH UM SIMPLE ALLTAGSSITUATIONEN UND NICHT UM
EINSCHNEIDENDE LEBENSEREIGNISSE. DAS WARE SONST PURER ZYNISMUS.



SETZEN SIE SICH ALSO IN GEDANKEN EINE ROSAROTE BRILLE AUF UND BEWERTEN SIE NUN ALLES -
UND ES IST TATSACHLICH ALLES GEMEINT -, WAS IHNEN WAHREND EINES TAGES GESCHIEHT,
AUSNAHMSLOS POSITIV {(...). ALSO, NEHMEN SIE‘S LOCKER UND LACHELN SIE! SIE TUN DAMIT SICH
SELBST UND IHREN MITMENSCHEN UND WEIT DARUBER HINAUS GUTES.

DENN DAS ALLERMEISTE, WAS UNS TAGTAGLICH ZUSTOSST, IST TATSACHLICH WEDER DER REDE
WERT NOCH ANLASS GENUG, UM UNS AUFZUREGEN. KONSERVIEREN SIE IHRE LEBENSENERGIE
LIEBER FUR SINNVOLLES UND FUR DINGE, DIE IHNEN FREUDE MACHEN UND WICHTIG SIND.
VERSCHWENDEN SIE IHRE ENERGIE NICHT WEGEN EINES VERGESSENEN SCHLUSSELS, EINES
ZERSCHLAGENEN EIES AM BODEN, EINES AUTOBAHNSTAUS ODER EINES VERGESSENEN

GEBURTSTAGS." O,
(BOLLIGER-SALZMANN, 2014, S. 127)

=/
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- METHODE 1V: DIE VIERERBANDE
- DER ENTSPANNUNG

1. FUSSSOHLEN SPUREN
SCHLIESSMUSKEL OFFNEN

BAUCHATMUNG
EIN NETTER, FREUNDLICHER, LUSTIGER GEDANKE

B N

© DR.PHIL. HEINZ BOLLIGER-SALZMANN, KONIZ



w METHODE V: GUTE, TRANSPARENTE
— KOMMUNIKATION = ASSERTIV SEIN —

* wASSERTIV* STAMMT AUS DER SPRECHAKTTHEORIE
e BEDEUTUNG: ,ETWAS IST REPRASENTATIV*, ALLTAGSSPRACHLICH: ,ETWAS WIRD BEHAUPTET".

* IN DER SPRACHWISSENSCHAFT (LINGUISTIK) WERDEN DAMIT SPRECHAKTE BEZEICHNET,
DEREN ABSICHT ES IST, DER ZUHORENDEN PERSON MITZUTEILEN, DASS SICH ETWAS
GENAUSO VERHALT, WIE ES DIE SPRECHENDE PERSON SAGT.

e SIE DRUCKT ALSO AUF DIESE WEISE AUS, DASS ETWAS SO UND NICHT ANDERS IST. D.H., "ICH
VERBURGE MICH DAFUR, DASS DAS, WAS ICH BEHAUPTE, FUR MICH STIMMT UND WAHR IST."
(SUBJEKTIVITAT)

e ES IST ALLERDINGS NICHT AUSSCHLIESSLICH DER WAHRHEITSANSPRUCH, DER HIER VON
BEDEUTUNG IST, SONDERN VIEL MEHR DIE INNERE HALTUNG WAHREND DES SPRECHAKTES/
VORAUSSETZUNG DAFUR IST, SICH SELBST UND DIE EIGENEN BED\Uy:NISSE ZU _KENNEN. /

)\



ASSERTIV-SEIN BEDEUTET:

. o SIE KONNEN IHRE MEINUNG SAGEN UND AUSDRUCKEN, WIE SIE SICH FUHLEN
e SIE KONNEN DANACH FRAGEN, WENN SIE ETWAS WOLLEN ODER BRAUCHEN.
e SIE KONNEN RESPEKTVOLL MIT ETWAS NICHT EINVERSTANDEN SEIN.

e SIE KONNEN IHRE IDEEN UND VORSCHLAGE EINBRINGEN.

e SIE KONNEN ,,NEIN“ SAGEN, OHNE SICH SCHULDIG ZU FUHLEN.

* SIE KONNEN FUR EINE ANDERE PERSON SPRECHEN. ) o 2013
N >


http://www.kidshealth.org/

KONKRETE ANWENDUNGSGEBIETE

INSBESONDERE IN DEN USA WIRD IN DER PFLEGE UND BETREUUNG
VON STARK PSYCHISCH KRANKEN MENSCHEN (Z.B. MENSCHEN MIT
SCHIZOPHRENIE) MIT EINER ASSERTIVEN GRUNDHALTUNG GEARBEITET
(SANTOS & STEIN, 1998). DARUBER HINAUS WIRD DIESE
GRUNDHALTUNG VON PFLEGEPERSONEN IN DER GERIATRIE ODER BEI
DER UNTERSTUTZUNG VON PFLEGENDEN ANGEHORIGEN (BUIJSSEN,
1997) SYSTEMATISCH EINGEUBT, WAS NEBEN DER
PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG AUCH DER BURNOUT-PROPHYLAXE

DIENT. -/
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S METHODE VI: ARBEIT MIT DEM ZRM
2 (DIE ,,WURMLI*“-KUR)

Konkretes Bsp:

Jessica und Sven: Einladung zur Hochzeit von Jessicas Schwester
Sie hat kein gutes Verhdltnis zur gesamten Familie
Trotzdem findet sie es als eine nette Geste ihrer Schwester, mit der
sie drei Jahre nicht mehr gesprochen hat, dass sie Gberhaupt
eingeladen wird
Sie ist also ambivalent, ,,ihr Wurm ist gespalten®

YN (U S



SVENS SITUATION

SVEN, IHR FREUND, WILL NICHT GEHEN, DA ER DASSELBE SCHON
BEIM 60. GEBURTSTAG DER MUTTER UND DEM 65. DES VATERS
ERLEBT HAT: ZUERST EIN ,,UNANGENEHMES* GEFUHL, DANN SICH
TROTZDEM UBERWINDEN UM SCHLIESSLICH ENTTAUSCHT ZU
WERDEN. ER MUSS SEINE JESSICA DANN WIEDER EINIGE TAGE LANG
~AUFBAUEN",



Q DIE WURM-BILANZ




DIE WURM-BILANZ VON
JESSICA UND SVEN




HILFREICHE FRAGEN

»~Auf wie viel misste das negative Gefihl sinken, damit du dich fir die
Einladung entscheiden kénnteste*

»Welche Massnahmen sind geeignet, um Dich von minus 85 auf minus
40 zu bringen?d*

—> Diese Frage ist nicht beantwortbar, genau dazu ist gdhnende
Leere im Gehirn

- Losung: ,,Fremdgehirne* benutzen und einen ,,ldeenkorb” fillen
lassen



DER IDEENKORB

* FRAGEN SIE FREMDE MENSCHEN: DER BUSFAHRER, DIE COIFFEUSE, DIE
KINDERGARTNERIN ODER DEN FREUND IHRER TOCHTER

e WENIGER GEEIGNET SIND DIE BESTE FREUNDIN ODER DER KUMPEL: DA
KRIEGEN SIE WOHLMEINENDE RATSCHLAGE UND HYPOTHESEN, WAS
DIE PERSONEN GLAUBEN, WAS GUT FUR SIE WARE.
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DER.IDEENKORB VON JESSICA

Ideenkorb von Jessica

Was hilft, dass ich meine Gefiihle angesichts der Einladung

zur Hochzeitsfeier meiner Schwester von minus 85

auf minus 40 bekomme?

Im Anschluss an die Hochzeitsfeier eine Ubernachtung

in einem Verwohn-Hotel buchen

Sich ein extra schones Paar Schuhe fiir diese Feier kaufen,
das man schon lange im Auge hatte

Die Zeit beschranken, nur zur Kirche mitgehen und danach
mit einer guten Begriindung verschwinden

Den Hund mitnehmen als Vorwand, um immer wieder an
die frische Luft zu gehen, weil er Gassi muss

Sich an die Leute erinnern, die man gerne trifft, und gezielt
deren Nahe suchen

Darum bitten, dass man am Tisch neben Personen gesetzt
wird, die man gerne mag

Sven bitten, Gesprache mit unangenehmen Personen durch
einen Anruf auf dem Handy zu unterbrechen
Unangenehme Personen einfach ignorieren, nach einer
BegriiSung nicht weiter mit ihnen sprechen

AuRer Sven noch eine Freundin mitnehmen und sich immer
zwischen diesen beiden Personen aufhalten

N’



AUSWAHL AUS DEM IDEENKORB

e DAS SCHONE PAAR SCHUHE KAUFEN

e DIE SCHWESTER BITTEN, SIE AN DEN TISCH MIT DER
LIEBENSWURDIGEN TANTE ZU SETZEN

* SVEN UM DEN ,,HANDY-TRICK* BITTEN
* UNANGENEHME PERSONEN IGNORIEREN



SVENS SITUATION

* DIE VERWANDTSCHAFT IST IHM ZIEMLICH EGAL, ABER DIE
SCHLECHTE LAUNE VON JESSICA HAT IHN AUF MINUS 100
GEBRACHT — WENN SIE NICHT MEHR UBELLAUNIG IST, DANN
IST SEIN MINUS BEI O

* DIE HANDY-SACHE GEFALLT IHM, SO DASS SOGAR EIN PLUS
VON 20 BESTEHT
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WURM-BILANZ VON JESSICA UND SVEN,
NACH DEM IDEENKORB

Wurm-Bilanz

o
(1~
’ M AN
von Jessica und Sven e PN

Einladung zur Hochzeit  =—

nach dem ldeenkorb




ENTSCHEIDUNGEN FUR DAS
EIGENE WOHLBEFINDEN

ES GEHT WENIGER DARUM, RICHTIG ZU ENTSCHEIDEN, SONDERN
VIELMEHR, KLUG ZU ENTSCHIEDEN.“ (MAJA STORCH, 2010, S. 85)
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Besten Dank fur lhre Aufmerksamkeit und
freudiges Umsetzen!



BUCHER ZUM THEMA
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