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Atomraun zam Ankommen
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Ich gerate in Stress, wenn ...
Ich setze mich selbst unter Stress, indem...

Wenn ich im Stress bin, dann ...
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Die 3 Ebenen des Stressgeschehens (»5tress-Ampel«)

= | eistungsanforderung
Ich gerate in = 7u viel Arbeit

Stress, wenn ... Stressoren . %gizt'glriff"ﬂ'km

= Stérungen

Wenn ich im Stress- o I{iirpc-?rliche Akt_iv_ierung
= Emotionale Aktivierung

Stress bin, : Ak
daf:«:is . reaktion = Mentale Aktivierung
l langfristig | ™ Verhaltens-Aktivierung

Erschépfung
Krankheit

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G- Stresshewaltigung
0 Abb. 121  sStress-Ampels
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Die 3 Ebenen des Stressgeschehens (»5tress-Ampel«)

= | eistungsanforderung
Ich gerate in = 7u viel Arbeit

Stressoren » Soziale Konflikte
Stress, wenn ... = Zaitdruck

= Stérungen

= |Ungeduld

O Ich setze mich Personliche = Perfektionismus
selbst unter Stress- = Kontrollstreben
Stress, indem ... verstirker = Einzelkampfertum

= Sglbstiiberforderung

= Korperliche Aktivierung
= Emotionale Aktivierung

Wenn ich im Stress-

reaktion

Stress bin,

dann... = Mentale Aktivierung

= Verhaltens-Aktivierung

l langfristig

Erschépfung
Krankheit

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G- Stresshewaltigung
0 Abb. 121  sStress-Ampels
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Stressentstehung

-z

L E A

ES .

._‘El % “~~._ Ressourcen/Kraftreserven Anspannungsniveau

B e

(= T %

52 ~

o £ s

= = "\

55 . .

T w *

E E ‘.‘-‘-»h «

24 7, Verlauf der Anspannung bei Tl

o 5 erfolgreicher Stressbewdltigung 000 Tt Te e cmmmmmm e >

o= wv >

Gesundheit Krankheit

Stress-Stufe | Stress-Stufe Il Stress-Stufe llI Stress-Stufe IV
Aktivierung Akuter Stress Chronischer Stress Psychische Stérung

Quelle: Hillert et al, 2016, Lehrergesundheit
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Wege aus dem Stress

Ressourcen
fordern

Anforderungen
reduzieren
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Wege aus dem Stress

* Lernen auf Korpersignale zu achten
 Rhythmus von Anspannung und Entspannung folgen

 Anforderungen hinterfragen, Belastungen und
Beanspruchungen reflektieren, Stressoren analysieren

* Denk- und Handlungsmuster wahrnehmen

* |nnere und duRere Ressourcen / Kraftquellen kennen
und starken

e Autopilot wahrnehmen
* Achtsamkeit Gben

N
o
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SAchtsamkert bedeutet, dem was um Sie herum
und in lhnen geschieht —
in threm Korper, Herzen und Geist —,
bewusst die volle Aufmerksamkert zu schenken.
Achtsamkert ist Aufmerksamkeit
ohne Kritik und ohne Urteil.

Jan Chozen Bays
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Methoden

e Rausgehen / unterbrechen

* Innehalten / Atmen

* Grounding (die Verbindung zum Boden
spuren)

e Labelling (das was sich zeigt, benennen)

* Bewegen

* Stopp

e 5-4-3-2-1

 Atem als Anker (z.B. 3 Minuten Atemraum)
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Flr den Akutfall: Die 4 A Strategie

(Nach Kaluza)

(. . )
Die Situation \
so annehmen
wie sie ist

Ablenkung /
r Aktion

Handeln oder
bewusstes
Ablenken

J

\.

[

Analysieren

~
Durchatmen
Dampf ablassen

Bodenkontakt
spuren

J

\

Kann ich die
Situation
beeinflussen?

Ist es das wert?
_J

Medizinische Fakultdt Heidelberg | 13.11.2021 | Stressbewiltigung | Miksch

ME
%)



Stressbewaltigung im Team

Was sind lhre Stressoren in der
Zusammenarbeit mit anderen?

Wie kdnnte diesen Stressoren begegnet
werden?

Was verstehen Sie unter
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Wirme / Aufmerksamkeit \ Ruhe
§' §° EmpﬂM | ‘a
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Wohlbefinden
~

~
Weisheit Stresstoleranz
Vorstellungs-
Freundlichkeit vermogen Verspieltheit

Abb. 1 Der Lotus des Mitgefiihls. (© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)
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Achtsamkeit
Mitgefuhl
Empathie

Eigene Praxis
Haltung
Self-Care

Kompetenz
Wissen
Expertise
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Achtsamkeitsinterventionen sollen...

1. einen breiten theoretischen und praktischen Hintergrund haben, der Erkenntnisse aus
kontemplativen Traditionen sowie aus Medizin, Psychologie und Pidagogik mitein-
schlieBt;

2. sich mit den Ursachen von menschlichem Stress sowie Wegen zur Stressreduktion
beschiftigen;

3. neue Erfahrungen ermoglichen durch Gegenwartsfokussierung und einer anndhernden
Haltung;

4. die Entwicklung von mehr Selbstregulation beziiglich Aufmerksamkeit, Emotionen
und Verhalten sowie positiver Qualitaten wie Mitgefiihl oder Weisheit unterstiitzen;

5. ein nachhaltiges, intensives Training mit achtsamen Meditationsiibungen, einem
erfahrungsbasierten Lernprozess und Verstindnis férdernden Ubungen anbieten.
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Prinzipien Organisationaler Achtsamkeit nacweickund

Sutcliffe

Konstruktive Fehlerkultur

Hinterfragen bestehender Ablaufe

Vermeidung vereinfachender Interpretationen
Sensibilitat fur betriebliche Ablaufe

Akzeptanz und Flexibilitat

Verstandnis von Ruckschlage als Lernmoglichkeit

N
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Wahrnehmung - Beobachtung ohne Gefiihle und
Interpretation
(ZDF = Zahlen, Daten, Fakten)

Wirkung = eigene Gefiihle / Bedrfnisse

Wunsch = Bitte an den anderen / keine Forderung
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Kontakt: antje.miksch@med.uni-heidelberg.de

Medizinische Fakultat Heidelberg | 13.11.2021 | Stressbewaltigung | Miksch

ME
HD



