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INHALT DER VERANSTALTUNG

o U kLN e

Statistische Daten

Was ist Stress und wie entsteht er?
Stressreaktionen und Folgen

Was kann ich kurzfristig/ langfristig tun bei Stress?
Besonderen Stressoren im Beratungskontext

Gewaltfreie Kommunikation
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WIE GESTRESST SIND DIE DEUTSCHEN (2013-2021)?
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WAS STRESST DIE DEUTSCHEN AM HAUFIGSTEN?
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Schule, Studium oder Beruf

Hohe Anspriiche an sich selbst

Schwere Krankheit eines Nahestehenden

Konflikte mit Nahestehenden

Standige Erreichbarkeit

Zu viele Termine und Verpflichtungen in
der Freizeit

Teilnahme am Stralenverkehr

Arbeitsbelastung im Haushalt

Kindererziehung/ Enkelkinderbetreuung

Finanzielle Sorgen

Betreuung eine pflegebediirftigen
Anagehorigen
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3 SCHRITTE FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Verstehen Analysieren Handeln

Quelle:Canva
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WARUM IST STRESS WICHTIG?

Quelle:Canva

SEIT BEGINN DER MENSCHHEIT:

STRESS IST DIE REAKTION UNSERES KORPERS AUF EINE GEFAHRENSITUATION UND FUHRT ZUR
AUSSCHUTTUNG VON STRESSHORMONEN (ADRENALIN, NORADRENALIN UND CORTISOL) IM KORPER.

FOLGE: KAMPF ODER FLUCHT
STRESS STEIGERT UNSERE LEISTUNG
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STRESS: INDIVIDUELLE BEWERTUNG EINER SITUATION
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Wann wir Stress empfinden ist individuell und von genetischen Veranlagungen und
Lernerfahrungen unseres Lebens gepragt.

RGEDY /el

Konflikte: Arbeitsplatz, Partnerschaft, Familie, Nachbarschaft
Uberlastung oder Doppelbelastung durch Familie und Beruf,
Termindruck,

kritische Lebensereignisse, wie Trennung, Arbeitsplatzverlust,
schwere Krankheit oder der Tod einer nahestehenden Person,
wenig Freizeit und fehlender Ausgleich zur Arbeit,
Schwierigkeiten abzuschalten

Einsamkeit/Isolation wenn nicht gewiinscht
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Reizliberflutung: Gerdausche, bildliche Eindriicke, Larm,
viele Menschen, 50cm Abstand

eigene (Leistungs-)anspriche und

Glaubenssatze

Krankheit

Sorgen und Angste (finanziell, Gesundheit.)

Gewalt

Kultur und Sprachprobleme / Fremdsein in einem Land

Soziale Umgebung (zu viel /zu wenige Menschen)
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STRESSREAKTIONEN

Das Gehirn (Amygdala) sendet bei Wahrnehmung der Stressoren Signale an die Nebennierenrinde:

Ausschiittung von Adrenalin /Noradrenalin

*  Blutdruck erhéht sich

*  Aufmerksamkeit und Konzentration gestarkt

* Blickin die Ferne

*  Blutgerinnungsfahigkeit steigt

*  Verdauung wird gebremst

*  Puls erhoht sich: Muskulatur wird besser durchblutet

*  Atem wird flacher — Gedachtnisleistung des Gehirns wird schlechter
* Haltungsanderung -> Kampfhaltung -> Schultern hochgezogen, Ricken und Nackenmuskulatur

verspannen sich
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STRESSREAKTIONEN

Wenn Stress weiter anhalt dann:

Ausschuttung von Cortisol

* Anstieg Blutzucker

*  Eiweild Abbau

*  Fettstoffwechsel wird beeinflusst

*  Erneut Anstieg von Blutdruck

*  Immunsystem wird schwéacher weil Stresshormone die
Abwehrzellen blockieren

*  Korper bremst Cortisol Ausschiittung nach einiger Zeit

selbststandig aber nicht bei Dauerstress

Quelle:Canva

Gefahr von Langzeitfolgen !!
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WORAN ERKENNE ICH DAS ICH GESTRESST BIN? 1

KOGNITIV / EMOTIONAL / VEGETATIV _HORMONELL/ MUSKULAR
* Schlafstorungen (Probleme beim Ein- und Durchschlafen)
* Innere Unruhe und Nervositat
* Reizbarkeit, ein schwaches ,Nervenkostim*
* Konzentrationsschwierigkeiten und Vergesslichkeit
* Antriebslosigkeit, Erschopfung und verminderte Leistungsfahigkeit
* Riickzug /Depression
* Verspannungen, besonders an Nacken und Schultern

* Kopf- und Riickenschmerzen

* Magen-Darm-Beschwerden

* verminderte Libido und Erektionsstorungen
* hohere Infektanfilligkeit Quelle:Canva
* Herzrhythmusstoérungen

* Erhohter Ruhepuls
“ge nd- Telefonfortbildung am 14.02.2024




WAS KANN ICH SOFORT TUN BEI STRESS?
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positive

S: Stressmanagement
Vi: Mental Gesund
~: Gesund Ernahrt

B: Gesund Bewegt

Selbstgesprache

kontrollierte

Abreaktion kurzfristige

Erleichterung

spontane
Entspannung

Ernahrung/
Genuss

Quelle: Worksbook Susanne Uckun
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WAS KANN ICH LANGFRISTIG TUN BEI STRESS?

Zufrieden-
heitserlebnisse

S: Stressmanagement

Fertigkeiten

Systematische
aufbauen

V1: Mental Gesund Problemlésung

Langfristige

Veranderung
Gesund Ernahrt

m

Personliche
Schutzfaktoren

Gesunde
Ernahrung

=

Gesund Bewegt

. Entspannung
Zeitmanagement muskular/
gedanklich

Quelle: Workbook Susanne Uckun g 6‘
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HERAUSFORDERUNGEN IM BERATUNGSKONTEXT 1 f

* Erschwerte Kommunikation durch Sprachbarrieren

e Zu hohe Erwartungshaltung an das Beratungsgesprach V ”
\ \*/ |
* Schlechte Nachrichten missen Ubermittelt werden é\\‘ w’ /. .
(
* Emotionale Belastung der Kund*Innen ‘!
A

* Fehlende Kooperation von Kund*Innen

* Die Kund*Innen kommen mit einer schlechten Stimmungslage ins Gesprach

Quelle: Canva

* Andere Prioritaten der Kund*Innen

* Vorgaben der Hausleitung/ von Vorgesetzten

* Frustration auf Grund sozialer und systemischer Strukturen
* Fehlende Unterstitzung des Beratenden

* Fehlende Kompetenz des Beratenden/ Individualitat und Komplexitat eines Falles

Eige'l/ind - Telefonfortbildung am 14.02.2024




HERAUSFORDERUNGEN IM BERATUNGSKONTEXT 2 '|QI

1. Emotionale Uberforderung: permanent auf Gefiihle anderer eingehen
und die eigenen vernachlassigen

2. Interaktionsstress auf emotionaler Ebene

3. Emotionale Belastung endet nicht mit Dienstschluss

Folgen: 7
* Privatleben und Erholungszeit kommen zu kurz
* Leistungsfahigkeit sinkt

e Arbeitszufriedenheit leidet

@ Telefonfortbildung am 14.02.2024
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WIE KANN ICH STRESSFREI KOMMUNIZIEREN 7 7’!

A

* 15% der Arbeitszeit verbringen wir mit Konfliktmanagement. Quele: Canva

« Kommunikation spielt hierbei eine entscheidende Rolle

« Sprache kann sowohl empowern [dt. ,jemanden befahigen®] als auch diskriminieren und somit einen
Konflikt anfeuern.

Die Gewaltfreie Kommunikation ist ein von Marshall B. Rosenberg entwickeltes Handlungskonzept,
um eine gelungene Kommunikation zu fordern.

4 Bausteine der GFK:

1. Beobachtung 2. Gefuhl 3. Bedurfnis 4 Bitte |
Ich sehe, dass... Ich fiihle mich damit. .. Ich mochte gem... Ich wunsche mir...
Mir ist aufgefallen, Die Situation lost in mir ~ Mir ist wichtig, dass Konntest Du bitte
dass... aus. .. Ich brauche.. Was haltst du davon
Ich nehme war, dass.... das..
Klare ,,ilch“ - Botschaften sind nie tbergriffig. >

Mehr Infos unter: https://www.medisinn.com/de/magazin/gewaltfreie-kommunikation
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KONTAKT

Susanne Uckun
Gesundheitscoaching geSUnd
Berlin Stadtmitte

WWW.susanne-uckun.com

info@susanne-uckun.com
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