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Stress... besta)

Ist eine normale, in der Evolution des Menschen herausgebildete Reaktion.

Er versetzt den Menschen in die Lage, schnell zu reagieren (z. B. Fluchtreaktion),
indem er den Korper anregt, innerhalb kirzester Zeit Energie bereitzustellen.

Stress auf3ert sich unter anderem in den folgenden Symptomen (akute Symptomatik):

- beschleunigter Herzschlag
- erhohter Blutdruck

- erhohte Muskelspannung
- Atembeschleunigung

- Schwitzen

- kalte Hande und FiRRe

- trockener Mund

Nach Bewaltigung der belastenden Situation, lasst der Stress nach und die
Symptome gehen zurtick.



Chronischer Stress...

Wenn der Stress chronisch wird, d.h. dauerhaft vorhanden ist, wirkt er gesundheits-
gefahrdend:

* korperliche Erregung kann nicht abgebaut werden.

* der korperliche Aktivierungszustand ist durch dauerhafte Belastungen und fehlende
Erholungsmdglichkeiten chronisch erhdht (man kommt nicht mehr zur Ruhe).

 das Risiko fur gesundheitliches Risikoverhalten
steigt (Tabakkonsum, Alkoholkonsum...).




Folgen von chronischem Stress

» Schwécht die Abwehrlage im Organismus

 Anfalligkeit fir Erkrankungen

* Erh6hung der Muskelspannung
(Ruckenschmerzen/Nackenschmerzen/Kopfschmerzen)

» Blutdruck steigt dauerhaft

 Verstarkte Mudigkeit / Schlafstorungen
» Konzentrationsfahigkeit lasst nach

» Depressionen

* Magen- und Darmprobleme

« Unruhe und dauerhafte Erschdpfung

« .Burnout* Syndrom
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Was iIst Stress?

Der Begriff Stress wurde von dem Arzt Dr. Hans Selye eingeftihrt. Er definierte Stress als
"die unspezifische Antwort des Korpers auf eine Anforderung". Stress ist dabei eine
Aktivierungsreaktion unseres Koérpers und nicht die Ursache, die ihn auslost.

.Im Laufe einer Studie wurden Unternehmer gefragt was sie unter dem Begriff Stress
verstehen, wie sie dieses definieren wirden. Dabei kamen eine Vielzahl von diversen
Antworten heraus, unter anderem Zeitnot, Terminnot, Zeitdruck, Hetzerei, psychische
Uberbelastung, und ein unuberwindbarer Problemberg.” (vgl. Kurt Biener)



Eustress - Distress
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Was sind bel lhnen Stressoren?

Biographie

Anforderungen von aul3en

* Lebensereignisse
* Familien-Struktur
» Soziales Umfeld

» Beziehungen

» Work-Life-Balance

Stressverscharfende
Einstellungen

« Betrieblich
e Zeitdruck

» Konkurrenz (Privat/Beruflich)

* Weltmarkt

» Unterforderung

Bewertungen (ICH)

/

| Stressoren

» Perfektionismus
» Bescheidenheit /

Personlichkeit

* Werte, Ziele, Glaube
* Denkmuster
» Starken

Kommunikation

* Fahigkeit zu Beziehungen * Kritik

» Mangelnde Wertschatzung

» Kontrollverlust
» Abwertung

Wahrnehmungen

» Mentale Filter (Micke/Elefant)
* Focus auf ,Fehler”
* Prasenz/Achtsamkeit

Reaktionsmuster und Argernisse

* Problemlésungen
» Umgang mit negativen Emotionen

« Andert sich je nach Tagesform
« Individuell unterschiedlich erlernt

www.mentalmed.de/blog/ archives/21-Stressoren.html



Bewaltigungsstrategien

Entspannungstechniken
Professionelle Hilfe
Mehr schlafen

Gezieltes Zeitmanagement

Eigene Ziele realistisch setzen
Ausgleich durch Freizeitaktivitaten
RegelmaRiges Sport treiben

RegelmaRiges Spazieren, Rad fahren
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Befragung des Forsa-Instituts im Auftrag der Deutschen Angestellten Krankenkasse
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Was kann Arbeitgeber tun ?

 Stressbewaéltigung durch Zeitmanagement
« Klima ftir Stressbewaltigung (open-door-policy, Mitarbeitergesprache)
» Angebot an Sport und Fitness im Unternehmen — Corporate Health
* Ergonomie am Arbeitsplatz

* Regelmaliges Feedback — Unterstiitzung im Betrieb
» Gesunde Ernédhrung im Unternehmen

» Geregelte Arbeitszeiten

« Uberforderung vermeiden (Stress in Grenzen halten)




Was kann Arbeithehmer tun?

» Zeitmanagement — Reizmanagement — Erregungsmanagement — Belastigungsmanagement
* Familien- /Privatleben / Freizeitausgleich

» Pausen zur Entspannung schaffen (Autogenes Training, Muskelentspannung)

* Einstellungsanderung

* Vermeidung von Stressoren, soweit mdglich
 .Nein“ sagen lernen

* Wieder mal geniel3en lernen

* Naturlichen Biorhythmus beachten




Tipps fur den Alltag

* Schaffen Sie sich immer wieder Pausen mit Bewegung.

* Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug und nutzen Sie die Mittagspause flr
einen Spaziergang.

* Legen Sie kurze Wege zu Ful3 oder mit dem Fahrrad zurtck.
» Erndhren Sie sich gesund — mehr Obst und Gemuse.

» Machen Sie mal Pause und entspannen Sie sich.
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Expertentipps

» Befreien Sie sich von Alltagslasten und treffen Sie Entscheidungen eher heute als
morgen. Schieben Sie nichts vor sich her und denken Sie positiv.

» Trinken Sie mindestens 2,5 Liter Wasser Uber den Tag verteilt.

* Powernap - ,leistungssteigerndes Nickerchen® - in der Mittagspause fordert die
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit (nicht langer als 20 Minuten).

 Nehmen Sie sich mindestens zwei bis drei Mal pro Woche Zeit flir sich selbst.
Geniel3en Sie ein gutes Glas Wein, oder gehen Sie ihren Hobbys nach.

» Achten Sie auf eine ausreichende und nahrhafte Ernahrung —
drei Hauptmabhlzeiten mit ausreichend Zeit zum Essen.
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Expertentipps

 Starten Sie aktiv in den Tag. Funf bis zehn Minuten Gymnastik oder Yoga
am Morgen reichen oftmals aus

 Trainieren Sie den Zugang zu lhren persénlichen ,Moments of Excellence”, das
heil3t, zu vergangenen Erlebnissen von Freude, Kreativitat, Erfolg und Energie.

» Lachen ist die beste Medizin. Pflegen Sie ihren Sinn fir Humor. Atmen sie drei Mal
taglich bewusst ein und aus und lacheln Sie dabei.
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PHI — Gesundheitszentrum




PHI — Kursangebot

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag Freitag

12.15-13.00 Uhr
Lunch Fit Yoga

17.30 — 18.30 Uhr
TRX
Neueinsteiger

18.15-19.30 Uhr
Yoga
(AOK ab Mai)

19.30 - 20.30 Uhr
Pilates

7.30 — 8.30 Uhr
Pilates
(AOK ab Mai)

10.30 — 11.30 Uhr
Ricken-Aktiv

12.00-13.00
Lunch Fit Yoga

18.00 — 19.00 Uhr
TRX

19.00 — 20.00 Uhr
Dancing Fit
Moves

8.00 — 9.00 Uhr
Early Morning
Pilates

10.30 — 11.45 Uhr
Yoga

17.30-18.30 Uhr 17.30-18.30 Uhr
Rucken-Fit TRX
(AOK ab Mai) Fortgeschrittene

18.30 — 19.30 Uhr
Yoga

19.30 - 20.30 Uhr
Pilates
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Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit

Gunther Grasse
Master of Physiotherapy, Chiropraktiker, Heilpraktiker

01.04.2011 bu:st, Miinchen
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