STRESSFURSORGE UND
STRESSMANAGMENT-

fur mehr Gelassenheit im Umgang mit privaten und beruflichen
Belastungssituationen

Goska Soluch www.goska-soluch.de




AGENDA

1. Was ist Stress”
2. Die Analyse der personlichen
Stressbelastungen - Energie-

Check-Up

3. Das Kennenlernen und
Ausprobieren von
Stressbewaltigungsmethoden
4., Die Entwicklung eines
personlichen
Antistressprogramms
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Ursachen und Bedingungen fur

Stresssituationen

Die Stressspirale nach Unger/Kleinschmidt




©=  Die ersten Anzeichen » Schmerzen aller Art
g der Erschopfung » Schlafstorungen Abb.: Die Stress-
L

> Energieverlust spirale nach Unger/
» Gedankenenge (,Ich kann die Situation

<= nicht andern.”)
—

ﬂ

Kleinschmidt

Die Erschopfung » Reizbarkeit, Krankbarkeit bis hin zu aggres-

schreitet voran. Das siven Ausbriichen.

Verhalten andert sich. » Konzentrations- und Gedachtnisprobleme,

Alles dreht sich nur Mehrarbeit (,Ich muss meine Aufgaben noch

noch um die Arbeit. schaffen ..."”)

» sozialer Riickzug (,,Mein Job lasst mir kei-
ne Zeit flir meine Beziehung, einen freien
Abend, Urlaub ...")

» Schuldgefiihle

Die Erschopfung: » Griibelattacken (,Ich schaffe das einfach

Leistung und Lebensmut nicht. Ich muss das schaffen.”)

schwinden. Korper und » Motivations- und Interessenverlust (Kampf-

Geist steuern auf vollige geist und Mutlosigkeit wechseln sich ab.)

Erschopfung zu. » starke Stimmungsschwankungen, niederge-
schlagene Stimmung, suizidale Gedanken

» Apathie und/oder qualende innere Unruhe,
Depression

Quelle: Katrin GreBer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten




ENERGIEQUELLEN
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Physische Energie
Korper

Energie fokussieren Qualitat der Energie
Verstand Emotionen
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BilE EW:“ € IEQUELLEN DES
VIENSCHEN

Abb.: Was starkt - Kd’pe’:
Energiequellen fiir ® personliche Leistungskurve
Korper, Verstand, ® Entspannungstechniken
Emotionen und Sinn (Yoga, AT, PMR etc.)
¢ Bewegung
® Atmung

e Ruhepausen, Schlaf

® Erndhrung

Emoftionen:
o alles Einstellungssache
® Umgang mit Gefiihlen

@ Verhaltensmuster

® Glaubenssatze und
Grundeinstellungen

® Innere Antreiber

Versiand:

® Selbst- und Zeitmanagement

® Ich und meine Zeit

® Entscheidungen treffen

® Lebens- und Arbeitsziele in
Einklang bringen und sich
motivierende Ziele setzen

Sinn:

o Starken

o Talente

¢ Fahigkeiten

® Erfolge

® Wichtiges im Leben
® Werte

® Innere Antreiber

Quelle: Katrin GreBer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten



WO STEHE ICH ?

Energiequellen
und
Energierauber

® \erstand
® Emotionen
° Sinn

® Korper




PERSONLICHER
ENERGIEHAUSHALT

Energierduber
Energiequellen

» Korper » Verstand

» Korper » Verstand

» Emotionen
» Emotionen

Quelle: Katrin GreBer, Renate Freisler: Stressmanagement-Trainings erfolgreich leiten




DAS ENERGIE-
. POWER-
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1

Stunden L

KORPER
ENERGIE-CHECK-UP

. dlch schlafe weniger als mindestens sieben bis acht

nd ich fuhle mich morgens haufig mude.

2. [ lch lasse haufig das Fruhstuck ausfallen oder esse
wenig Nahrhaftes/Gesundes.

3. O lch treibe zu wenig Sport. (Mindestens dreimal pro
Woche)

—rholu

4

. [ lch gonne mir tagsuber keine regelmalbigen

ngspausen oder ver

meine

ege mein Mittagessen haufig an

N Schreibtisch — wer

N ich uberhaupt etwas esse.



EMOTIONEN
ENERGIE-CHECK-UP

1. O Ich fuhle mich wa
oder angstlich, vor al

nrend der Arbeit haufig gereizt, ungeduldig
em wenn die Anforderungen sehr hoch sind.

2. Ich habe nicht genugend Zeit fur meine Familie und die
Menschen, die mir wichtig sind, und wenn ich Zeit mit innen

verbringe, bin ich haufig geistig abwesend.

3. Ich habe zu wenig Zeit fur Dinge, die mir wirklich Spal3

machen.

4, O Ich nehme mir selten genug Zeit, anderen meine

Wertschatzung ausz

und Erfolge zu genie

usprec

3en.

nen oder meine eigenen Leistungen




.1 Ich

VERSTAND
ENERGIE-CHECK-UP

besonders von E-Malls.

2
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3. [ Ilch nehme mir

bringe viel Zeit meines Arbe
1ISen zu kummern, anstatt m

gfristi

gem Wert und Nutzen zu ko

<ann mich nur schwer voll und ganz auf eine Sache
Konzentrieren, und ich lasse mich tagsuber leicht ablenken,

tstages damit zu, mich um
ich auf Aktivitaten von

nzentrieren.

kaum Zeit, um nachzudenken, Strategien

auszuarbeiten und kreative Ansatze zu entwickeln.

4. Ich arbelte aucr
selten einen wirklich

abends und am Wochenende, und ich mache
—-Mail-freien Urlaub.




SINN

ENERGIE-CHECK-UP

1. Q Ich verbringe bel der Arbeit zu wenig Zeit mit den Dingen, die ich am besten kann und
die mir am meisten Spal3 machen.

2. Es qgibt eine deutliche Diskrepanz zwischen dem, was mir nach eigenen Aussagen am
wichtigsten im Leben ist, und dem, wie ich meine Zeit und Energie tatsachlich nutze.

3. d Meine Entscheidungen im Job werden starker von au3eren Zwangen beeinflusst als
von meiner eigenen Vorstellung von Sinn und Zweck.

4. O Ich investiere zu selten Zeit und Energie, um etwas Gutes fUr andere oder die
Allgemeinheit zu tun.




WAS IST IHRE
ENERGIE BILANZ?

Gesamtauswertung:

0-3: Hervorragendes Energiemanagement

4-6: Akzeptables Energiemanagement

7-10: Deutliche Schwachen beim
—nergiemanagement

11-16: Ausgewachsene Energiekrise




WORAN WOLLEN
SIE ARBEITEN?

Gesamtzahl der angekreuzten Aussagen pro
Kategorie:

Korper_ Emotionen_ Verstand Sinn__

Einzelauswertung pro Kategorie:
: Hervorragendes Energiemanagement

0

1: Gutes Energiemanagement

2: Deutliche Schwachen

3: Schlechtes Energiemanagement
4

: Ausgewachsene Energiekrise
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Stressbewaltigungsmethoden:

1. Verstand - Energie fokussieren

2. Sinn - Energie durch
Bedeutsamkelt

3. Emotionen - Qualitat der
Energie
4. Korper - Pnhysische Energie




VERSTAND
EISENHOWER-PRINZIP

st eine Moglichkelt, anstehende Aufgalben in
Kategorien einzutelilen.

Dadurch sollen die wichtigsten Aufgaben
zuerst erledigt und unwichtige Dinge
aussortiert werden.

v,wichtig‘ sind jene Aufgalben, die
iInsbesondere der Erreichung der eigenen
Ziele dienen,

vV, dringend‘ sind alle Tatigkeiten, die eine
direkte Aufmerksamkeit erfordern und nicht
verschoben werden konnen

wichtig, aber nicht wichtig UND dringend
dringend = B-Aufgabe = A-Aufgabe

terminieren sofort erledigen

dringend, aber nicht
wichtig = C-Aufgabe

b e
Q
AT
20
)
b
O
=

nicht wichtig und
nicht dringend

wenn moglich,

=> Papierkorb delegieren

Dringlichkeit

https://kreative-assistenz.jimdofree.com/eisenhower-prinzip/




SINN-

7 TIPPS FUR MEHR

SINNHAFTIGKEIT
IM LEBEN

1. Dankbar san

2. Hingabe

3. Selbst reflektieren

4, Sinn finden

5. Mit allen Sinnen geniel3en
6. Werteorientiert leben

/. Visionar denken




EMOTIONEN-

3 BRILLEN ZUM
PERSPEKTIVWECHSEL

Die umgekehrte Brille:

Was wurde mein Gegenuber in diesem Konflikt wonhl
sagen und inwiefern kdnnte er damit recht halben”?

Die langfristige Brille:

Wie beurtelle ich diese Situation wohl in sechs
Monaten?

Die Weitsicht-Brille:

—gal, was bel diesem Problem herauskommt, wie kann
ich dadurch wachsen und was kann ich daraus lernen”




KORPER-
MEINE LEISTUNGSKURVE

Leistungskurve

YWann sind Sie besonders

leistungsftahig”?
Y«Wann gehen Ihnen die Dinge leicht ‘

von der Hand? /

Ye\Wann haben Sie am meisten Energie” --
v¢/ZU welchen Zeiten ist Inre

Leistungsfahigkeit geringer? -

YeWann lasst Ihre Aufmerksamkeit nach

und Sie werden miide?” D 12 15 18 21 24
Uhr




VIELEN DANK FUR IHRE
AUFMERKSAMKEIT!

Goska Soluch, Sozialwissenschaftler*in, Trainer*in, Referent*in,
Prozessbegleiter*in und Coach*in/Supervisor*in (DGSv*).

WWW.goska-soluch.de



http://www.goska-soluch.de

