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So ein Stress! Was TUN?

Dr. Johanna Hersberger



Was ist eigentlich Stress?

m Stress ist eine
lebenswichtige Reaktion
des Menschen auf eine
Gefahr oder eine
besondere Anforderung.

m Er ist zuerst ein naturlicher
Schutzmechanismus, der
zusatzliche Energien
bereitstellt.
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,Es qgibt Stress und Stress”

Eustress: Stress wird als positiv, anregend empfunden.
Disstress: Stress wird als unangenehm, belastend erlebt und kann

zur Erschopfung fUhren und eine Schadigung des Organismus

verursachen.

Leistung

Eustress Disstress
Leistungs- Leistungs-
steigerung storung

Stresserregung
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Beispiel

D Stefan F. Gross

Aus dem Leben einer berufsidiigen Muiter
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Beispiel

© Stefan F. Gross

Feierabend
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Interne Stressoren

Interne Mikrostressoren
m Situative Ziele, Bedurfnisse, Erwartungen usw.

m Verdauungsstorungen, Migraneanfall, Ubelkeit usw.

Interne Markostressoren

m Verinnerlichte Normen, Standards Erwartungen an sich
selber, Lebensziele usw.

m Behinderungen, chronische Krankheiten usw.
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Externe Stressoren

Externe Mikrostressoren

m Tagliche Widrigkeiten: Bus verpassen, Streit in der Familie, Kritik
durch Chef/Lehrperson usw.

Externe Markostressoren

m Beginn eines neuen Jobs, Weiterbildung, Familiengrundung,
Zeitdruck, allgemein kritische Lebensereignisse

m Unfalle, Verbrechen, Vergewaltigung

m Breitenwirkung: Naturkatastrophen, Kriege, J - " J
Wirtschaftkrisen B '. "
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Schulische Stressoren

m Merkmale der Umgebung
m Uberforderung

m Unterforderung

m Unklarheit

m Arger und Konflikte

m Standige kleine Argernisse
m Unbefriedigende Schulentwicklung
m eistungsdruck, Freizeitdruck
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Mehrfachbelastungen

r lch muss noch zur Bank,
das Geld iberweisen.

g -
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¢ [ Die Arbeit muss bis
&
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Um 16 Uhr miissen
die Kinder aus

dem Kindergarten

abgeholt werden,

15 Uhr erledigt sein.

ZuHause noch
putzen und kochen,

——

Ich MUSS Noch ™
einkaufen. 7
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Physische Stresssignale

(http://www.stressnostress.ch)

m "Grundloses" Schwitzen an Achseln, Handen, Kopf, Rumpf
m Trockene Kehle oder Mund, Atemprobleme

m Kopfschmerzen, Beeintrachtigte Wahrnehmungsfahigkeiten,
Sehen oder Horen

m Magenschmerzen, Verdauungsprobleme

m Verspannungen oder Schmerzen in Nacken, Schultern
und Rucken

m Verspannungen im Gesicht, auf Stirne, Augen, Mund oder
zusammengebissene Zahne

m Erhohter Puls, Herzklopfen, Schwindel, Kreislaufprobleme,
Herzstechen, Erhohter Blutdruck

m Durchblutungsstorungen, kalte Hande oder Fusse
= Generelle Mudigkeit, Rasche Erschopfung, Schlafstorungen
m Sexuelle Storungen
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Psychische Stresssignale

(http://www.stressnostress.ch)

m Gereiztheit, Ungeduld

= Uberempfindlichkeit, Nervositat
= Wut, Aggressivitatsgefuhle

m Generelle Unzufriedenheit

m Pessimismus

= Niedergeschlagenheit, Gefuhl des Deprimiertseins
m Selbstzweifel

m Gefuhl der Hilflosigkeit

= Gefiihl der Uberforderung

m Geflhl der Isoliertheit

= Angstzustande

m Lustlosigkeit, fehlender Antrieb
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Gedankliche Stresssignale

(http://www.stressnostress.ch)

m Entscheidungsprobleme

m Muhe mit Neuem, Mangelnde Flexibilit
m Gedankenkreisen

= Abschweifende Gedanken

= Negative Gedanken

m Gleichgultigkeit

m Gedachtnisschwache, Vergesslichkeit
m Unkonzentriertheit

m Einschrankung der Wahrnehmung

m Kontrollverlust, ,ES hat mich im Griff*

n Fachhochschule Nordwestschweiz
Dr. Johanna Hersberger Padagogische Hochschule 18.9.2013



Stressignale am Arbeitsplatz

(http://www.stressnostress.ch)

m Innere Kundigung, ernohte Fluktuation

m Erhohte Krankheits- und Arbeitsabwesenheitsrate (bis zu 10%
mehr Ausfalle)

m Haufung von Missgeschicken, Haufung von Unfallen

m Neid, Eifersucht, generelles Misstrauen

® Spannungen, Streit, Mobbing

= Abbau von Teambereitschaft

= Storung und Abbau von Beziehungen und Kommunikation

m Erhohter Drogenkonsum (Alkohol, Nikotin, weiche und harte
Drogen)

m Workaholismus

m Leistungsabfall
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Ressourcen

m Personliche Kompetenzen:
m Fertigkeiten, Bewaltigungsstil
= Sinn fur Zusammenhange
= Bewertung der Stresssymptome
m Offenheit im Bewaltigungsprozess
m Selbstwirksamkeitstiberzeugung
m Erfahrung im Umgang mit Stress

m Soziale:
m Soziale Unterstutzung/Soziales Netzwerk
m Kulturelle Faktoren

m Materielle:
m Professionelle/ Finanzielle Unterstutzung
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Chronischer Stress

m Dauert der Alarmzustand uber eine langere Zeit unvermindert
an, spricht man von chronischem Stress oder von Dauerstress
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Dauerstress und Verletzlichkeit

m Verletzlichkeit = Vulnerabilitat = Gegenteil von
Resilienz (Abwehr)

m Vulnerable Personen = besonders leicht emotional
verwundbar

m VVulnerable Phasen = Phasen mit hoherer
psychischer Verletzungsgefahr z.B. Pubertat

m Stress verstarkt die Vulnerabilitat
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Dauerstress und Erregungszustand

m Bewaltigungsversuche mit dem erhohten
Erregungszustand:
= Alarmbereitschaft = z.B. Hyperaktivitat oder Aggressivitat

m Dauernde Verteidigungshaltung = z.B. Widerstand oder
Aggressivitat

m Resignation = z.B. Dsythemie (anhaltende
Niedergeschlagenheit)
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Die Magie des Gewohnlichen

m Mut zur Offenheit, denn ,nobody is perfect!’

m Emotionale Sicherheit:
m Ganz gewohnliche Kolleglnnen und Freundinnen

m Vermitteln von Sicherheit, Verbundenheit, Ruhe und Zuversicht hilft
die Selbstwirksamkeit anzustossen

m Erklaren von Zusammenhangen, in denen sich eine Lehrperson
aktuell bewegt, fordern der Verstehbarkeit, der Handbarkeit und der
Fahigkeit eine aktuelle Situation in einen weiteren Zusammenhang

zu stellen
m Verbundenheit:
m mit nachsten Angehorigen und fursorglichen Personen
m Ressourcen:
m Moglichkeiten am Arbeitsplatz ausloten
m Individuelle Ressourcen (Selbstwirksamkeit, Problemlosefahigkeit)

m Nicht mehr Ohnmacht und Hilflosigkeit sollen vorherrschend sein,
sondern Zuversicht und Selbstwirksamkeitsuberzeugung

n Fachhochschule Nordwestschweiz

Dr. Johanna Hersberger Padagogische Hochschule 18.9.2013



Formen der Bewaltigung akuter Stresszustande

Problemorientiert Emotionsorientiert
Beeinflussung der Stress Beeinflussung der korperlich-
erzeugenden Bedingungen emotionalen Reaktionen
Beispiele Beispiele
*Problemlosendes Handeln *Entspannung
*\/eranderung von *Ablenkung
Kommunikationsverhalten *Sportliche Betatigung
*VVersuch der Einflussnahme zur *VVermeidung der Stress
Veranderung der Situation auslosenden Situation — Suche
*VVeranderung eigener Werte nach Trost
*\Veranderung des Tagesablaufs *\Veranderung des aktuellen inneren
*USW. Selbstgesprachs
*Senkung des Anspruchsniveaus
*USW.
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Was ist zu tun?

...wenn Sie immer in Hamburg landen

....obwohl Sie nach Munchen wollten
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Die Macht von Rumpelstilzchen....

Crane 1886

....oder das Benennen von dem was einem plagt
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Autobahnen im Gehirn

3 x8=7
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Auch aus Trampelpfaden
konnen Wege werden
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Der innere Rauchmelder

http://www.feuerwehr-weitnau.de/images/rauchmelder-bild_579.jpg
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Ziel: Forderung des Koharenzsinns,
Sense of Coherence (SOC)

m\Verstehbarkeit (Comperehensibility)

m Subjektiver Handlungsspielraum
(Manageability)

m Sinnhaftigkeit (Meaningfulness)
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Wirkfaktoren und Interventionen

Wirkfaktoren/Ziele

m Sicherheit m Sicheren Ort herstellen « Soziales
Netzwerk

m Verbundenheit m aktivieren und starken

m Ruhe m Distanzierungsmoglichkeit

m (Selbst-kollektive) Wirksamkeit = Beteiligung und Coaching, kleine
Schritte sind auch Schritte

m Hoffnung m Zukunftsplanung,
Weitervermittiung
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Tipps fur einen Anfall von Stress/Angst

m "Anker werfen,: Daumen und Zeigefinger zusammenpressen und dabei fir
knapp drei Minuten intensiv an ein schones Erlebnis denken.

m Inneres Ruhebild ,hinter den Augen versorgen’

m Atmungsubungen — innerlich wahrend dem Einatmen auf 4 zahlen, zum
Ausatmen auf 6 zahlen, kurz den Atem anhalten, 3-4x wiederholen.

m Reaktionen wie Nervositat, Zappeligkeit oder Reizbarkeit als ,Rauchmelder’
installieren.

m Angst vor Fehler: ein Versprecher, ein tatsachlicher Fehler oder eine
Wissenslucke sind kein Weltuntergang, niemand ist perfekt! Fehler offensiv
angehen und nicht kaschieren wollen.

m "Worst Case Scenario": Was ist das schlimmste, das passieren kann? Wie
kann ich mit diesem ,schlimmsten’ umgehen?

m Macht der positiven Einstellung: Zuversicht fordern, sich eine Belohnung fur
nachher ausd'enken, daran denken, was man sonst schon alles gut geschafft
hat im Leben!
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