Digitales Training
Stressbewaltigung und
innere Glaubenssatze

14. November 2022
13:00 Uhr bis 14:30 Uhr

MEDJE PRAHM

BERATUNG FUR STIFTUNGEN & ENGAGIERTE



Agenda

* Vorstellung, Check-In, unsere
.Grundregeln”

* Was ist Stress und warum sollten wir uns
damit beschaftigen?

» Stressverstarker erkennen, hinterfragen
und ersetzen

e Abschluss und Feedback
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Unsere ,,Grundregeln” fiir heute

Vertraulichkeit

gegenseitiger Respekt
konstruktives, konkretes Feedback
Realistisch bleiben

Alles kann — nichts muss!
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Was ist Stress? Eine kleine Einfiihrung

> Stress ist eine Reaktion auf belastende Reize (Stressoren)
> Stress ist ein Zustand der Erregung unseres Korpers und Geistes

> Stress ist eine physiologische und psychologische Zusatzleistung,
die dazu beitragt, bedrohliche Problemlagen zu bewaltigen.

» Eine Stressreaktion ist erst einmal wertfrei.

»Stressempfinden ist durch individuellen Charakter, Pragung und
Erfahrungen bedingt.
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Die ,, Stress-Ampel” nach Gert Kaluza

Leistungsanforderungen
Ich gerate in Zu viel Arbeit

Stress, wenn... Stressoren Soziale Konflikte

Storungen
AN

Ich setze mich Personliche Ungeduld
Perfektionismus

Kontrollstreben

selbst unter Stress-
Stress, indem... verstarker Selbstiiberforderung
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Was macht Dauerstress mit uns?

" Die Stresskurve — Ablauf einer normalen Stressreaktion |
1. AuBerliche Reize werden je nach Tagesform, S
Gemutszustand und eigenen Erfahrungen als Stressor
Stressmoment gedeutet, die eine
Anpassungsreaktion auslosen. — 'AVA A /
2. Als Akutreaktion schiittet der Korper daraufhin v \/ S \/
das Hormon Adrenalin aus; bei langer P SEC A —
anhaltendem Stress zusatzlich Cortisol. Beide i Die Stresstreppe bei Dauerbelastung
Hormone sind dazu gedacht, als Energieschub o o
enutzt zu werden. i
i . >
3. Beifehlendem Abbau / Abreaktion und ‘
wiederkehrenden Stressreizen erhdht sich das i VAVA\y
Stresslevel sukzessive, und statt
Leistungssteigerung folgt zunehmende S

Erschopfung.

«StressFreiheit» 10 Schritte fiir die psychische Gesundheit. Beatrice Neff
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Die Zitronen-Ubung: Mentales Stressmanagemen

FlUr unseren Korper ist

es egal, ob der Stress
“aulerlich” oder in
unserer Vorstellung
stattfindet.

Photo by Cristina Anne Costello on Unsplash
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https://unsplash.com/@lightupphotos?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/lemon?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Mentales Stressmanagement

» Mentales Stressmanagement beschaftigt sich mit den
eigenen Gedanken, Einstellungen, Erwartungen und
Normen, die dazu fihren, dass unsere Stress-Reaktionen
verstarkt sind.

> Jeder Mensch hat durch ganz individuelle Charakterziige
und Erfahrungen unterschiedliche Denk- und
Verhaltensmuster, die stressverscharfend wirken
kdnnen.

» Entscheidend flir die Stressbewaltigung ist das
Aufdecken dieser ,Selbst-Sabotage”, und die bewusste
Veranderung der negativen Denk- und
Verhaltensmuster — fir gute ,Teamarbeit” in stressigen

Phasen. Photo by Karla Hernandez on Unsplash
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https://unsplash.com/es/@karlahrnndz?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/problem-solving?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Individuelle Stressverstarker / Glaubenssatze

> Wir haben nicht nur stressverscharfende Denkmuster,
sondern auch Motive, Ziele und Normen, die
stressverstarkend wirken kénnen.

» Diese Motive zeigen sich als ,Sollwerte” in unserem
Denken und Handeln, oft in Form von
(unhinterfragten) Glaubenssitzen.

» Diese Sollwerte entstehen durch eigene Ziele, soziale
Normen und Erziehung und werden meist schon als
Kind verinnerlicht.

> Innere Glaubenssatze sind nichts verwerfliches;
problematisch an ihnen ist nur die unbewusste
Ubersteigerung.

Photo by JESHOOTS.COM on Unsplash
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https://unsplash.com/@jeshoots?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/stressed?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Es gibt flinf Typen von Stressverstarkern:

.Sei perfekt!” .Sei beliebt!”

,Behalte Kontrolle!”

% MEDJE PRAHM

“Sei unabhangig!”

,Halte durch!”
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Stressverstarker im Detail (1)

.Sei perfekt!”

* Motiviert durch Leistung, Wunsch nach
Selbstbestatigung durch Erfolg

* Ist stressanfallig in Situationen, in denen
Misserfolg, Versagen und eigene Fehler moglich
sind oder drohen

* Positiv: arbeitet hart und ist oft erfolgreich

* Negativ: kann kontroproduktiv sein, wenn es in
Uberarbeitung und Erschépfung fiihrt

% MEDJE PRAHM

,Sei beliebt!”

Wunsch nach Zugehdorigkeit, Angenommensein und
Liebe

Ist stressanfallig in Situationen in denen Ablehnung,
Kritik und Zurtickweisung moglich sind.

Positiv: oft sehr freundlich, zuvorkommend und
kompromissbereit,

Negativ: stellt eigene Interessen zurlick, geht
Konflikten aus dem Weg, und kann so in
Uberarbeitung kommen
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Stressverstarker im Detail (2)

.Sei unabhangig!”

* Motiviert durch Autonomie, Wunsch nach
Eigenstandigkeit und Selbstbestimmung

* Ist stressanfallig in Situationen, in denen man
Hilfe braucht oder schwach wirken kénnte

* Positiv: oft sehr unabhangig, kann allein
komplexe Probleme angehen und |8sen

* Negativ: tut sich schwer, nach Hilfe zu fragen und
uberanstrengt sich dabei

% MEDJE PRAHM

,Behalte Kontrolle!”

Motiviert durch Kontrolle, Wunsch nach Sicherheit
und Kontrollierbarkeit des eigenen Lebens

Ist stressanfallig in Situationen in denen es ein Risiko
fur Fehlentscheidungen oder Kontrollverlust gibt

Positiv: denkt oft sehr stategisch und plant fir alle
Eventualitaten

Negativ: kann sich stets Sorgen machen, braucht teils
viel Energie fiir Entscheidungen und kann in
Erschopfung enden
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Stressverstarker im Detail (3)

,Halte durch!”

* Unterdrickte Tendenz zur Unlustvermeidung

* Ist stressanfallig dadurch, zu hart zu sich selbst
Zu sein

* Positiv: verlasst gern die eigene Komfortzone,
kann komplexe Probleme beharrlich [6sen

* Negativ: ignoriert oft die Notwendigkeit von
Erholung, beiBt sich an unldsbaren Aufgaben fest

% MEDJE PRAHM
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Checkliste: Stressverscharfende Gedanken

MEDJE PRAHM /
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Wie bekomme ich heraus, ob ich einen Stressverstarker
habe?

» Die meiste Menschen haben 2 bis 3 Stressverstarker, Einige nur einen, und andere alle 5.
» Vertraue deinem Bauchgefuhl!

> Es gibt eine absolute Zahl, ab der ein Testresultat ein ,Ja" oder ,Nein” ist. Vergleiche mit
anderen Personen nutzen auch nicht — eher der Vergleich zwischen den einzelnen Balken.

» Frag dich: Erinnere ich mich an mehrere Situationen, in denen ich so gehandelt habe, als ob
der Stressverstarkende Gedanke eine absolute Wahrheit ware?

> Ein Beispiel: Diese Person hat definitiv
Stressverstarker 1 und 5, und auf keinen Fall 2 und
4. Der Verstarker 3 trifft wahrscheinlich zu.

16
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Ubung: Stressverstirker hinterfragen und forderliche
Gedanken entwickeln

1.  Wir gehen in Breakout-Rooms von ca. 3 Personen

%&Y@Tttg nehmt Euch das Arbeitsblatt Forderliche Einstellungen

tﬁ‘ih in der Gruppe kurz vor und beantwortet Euch ge
inen e essverstarker:

4. Was konnte eine neue, hilfreiche Einstellung sein? (Nutze gern die Liste mit forderliche
Einstellungen) S/
4. Wir haben 15 Minuten. Viel Spal3! / ' \

<5 venke et et L) - / A AL



Forderliche Gedanken miissen geiibt werden

Photo by Ameen Fahmy on Unsplash
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> Festgefahrene und automatisierte Denkgewohnheiten verandern
sich nicht tiber Nacht. Bewusstmachung, Ubung und bestindige
Wiederholung sind unerlasslich.

» Moglichkeiten zur Eintibung férderlicher Gedanken:
> ...in einer Meditation ein- und ausatmen
» ...20 mal am Tag laut sagen
> ...unter der Dusche singen

> ...als Bildschirmschoner am PC nutzen, oder in einem Bilderrahmen am
Arbeitsplatz aufthdangen

> ...mit einer Kérperhaltung oder Geste verbinden, und diese 6fter einnehmen
> ...7 Welche Ideen habt Ihr noch?
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Vielen Dank!
Habt ihr noch Fragen oder Feedback?

Medje Prahm - Beratung fiir Stiftungen und
Engagierte
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