
© VUCA-Management Consulting GmbH© VUCA-Management Consulting GmbH

Self-Care
MELANIE VOGEL

Ein Training in 3 Akten
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>> Teil 1

Kohärenz anstreben

Stress regulieren

ACT –
Akzeptanz & Commitment trainieren

3 Akte
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>> Teil 1

Volkskrankheit Stress

Emotionen verarbeiten

Self-Care: Müßiggang

Heutiges Programm

„Hausaufgabe“
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„Letztlich zielt das 
unermüdliche Streben 
der Menschen darauf ab, 
glücklich zu sein.“ 
David Hume – 18. Jhd.

Menschliches Streben

>> Teil 1: Volkskrankheit: Stress
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>> Definition Stress
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Definition
Urvater der Stressforschung, Hans Selye: 
„Stress ist die unspezifische Reaktion des Organismus 
auf jede Art von Anforderung.“

• Negativer Stress (Distress) 

• Positiver Stress (Eustress) 

Problematisch ist der Distress im Dauerzustand. 
Er ist kein natürlicher Zustand, sondern eine Folge von 
Fehlanpassungen!

Stress und Belastungen werden individuell unterschiedlich
wahrgenommen und verarbeitet.

>> Typische Stressoren
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Psychische 
Belastungen

Arbeitsunter-
brechungen

Zeitdruck

Unklarheit / fehlende 
Transparenz 

Fehlende 
Entscheidungsbefugnisse

Körperliche
Belastungen

Heben, Tragen, Stehen

Lärm, Hitze, Kälte

Giftige Umwelteinflüsse

Soziale 
Belastungen

Reibereien im Team / 
in der Abteilung

Reibereien im 
Unternehmen

Führungskonflikte

Change-Prozesse

Fehlende 
Perspektiven

Arbeitsplatzunsicherheit

Fehlende 
Entwicklungsmöglichkeiten

Gratifikationskrisen 

Change-Prozesse

Typische Stressoren

>> Informationsflut
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• Hohe Auftragsmenge

• Hohe Menge relevanter Informationen

• Gebrauchstauglichkeit von Informationen

• Redundanz von Informationen

• Geringe Unterscheitbarkeit von Informationen

• Unverständlichkeit von Informationen

Informationsflut 

>> Was passiert im Gehirn bei Stress?
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1. Phase: Die Alarmreaktion
• Die Amygdala entscheidet, ob Reize positiv, negativ oder neutral sind.

• Wird der Reiz als negativ angesehen, wird der Körper in Alarmbereitschaft 
(Fight-or-Flight-Syndrome) versetzt.

Was passiert im Gehirn bei Stress?

2. Phase: Die Widerstandsreaktion
• Ist der alarmierende Reiz neutralisiert, weist der Hippocampus den 

Hypothalamus an, die Hormonflut zu zügeln. Die Alarmbereitschaft sinkt.

3. Phase: Die Erschöpfung
• Ist der Körper im Dauerstress, ist die Stressachse Hypothalamus – Hypophyse 

– Nebennierenrinde nachhaltig gestört.

• Die Rückkehr in einen Ruhemodus ist nicht mehr möglich. 
Die Grundlage für Burnout entsteht.

>> Auswirkungen von Stress
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Auf den Geist
• Konzentrationsstörungen
• Denkblockaden
• Vergesslichkeit
• Störanfälligkeit

Auf das Verhalten
• Unruhe
• Schlafstörungen
• Antriebslosigkeit
• Rastlosigkeit

Auf den Körper
• Herz-Kreislauf-Probleme
• Kopfschmerzen
• Häufige Erkältungen
• Muskelzuckungen

Auf die Gefühle
• Gereiztheit / Ärger
• Lustlosigkeit
• Gefühl der Überforderung
• Gefühl des deprimiert seins

>> Vom Stress zum Burnout

Auswirkungen von stress

Stress ist ein akutes 
Anpassungsproblem. Jede 
Stresssituation ist zutiefst 
persönlich. Daher gibt es 
keine Standard-Lösungen 

zur Stressbewältigung.
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Vom Stress zum Burnout

Stress

Überarbeitung

Burnout

Depression

>> Teil 2: Emotionen verarbeiten

Plakat: Burnout frühzeitig erkennen & vermeiden
http://selfcare.inspiration2go.academy
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>> Problem & Stress
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Problem & Stress

Ein Problem stresst, wenn 
das Lösungsbedürfnis 

unerfüllt ist.

Unangenehme Emotionen 
weisen auf dieses 

unerfüllte Bedürfnis hin.

>> Emotionen als schöpferischer Ausdruck
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schöpferischer Ausdruck

Neue Situation
Reiz

Krise

Sinnliche Wahrnehmung

reflektiertes 
Handeln

Emotionale Bewusstheit Bewusste Erkenntnis
Die Emotion wird reflektiert und in 
eine Situation eingebettet, die als 

bewältigbar erscheint

Emotion

>> Emotionskompass



© VUCA-Management Consulting GmbH

Emotionskompass Nach Dirk Eilert / Grafiken: Dylan Sara

>> Emotionen verarbeiten
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Emotion Bedürfnis Ausdruck / Aktion
Wut Gesehen/gehört werden wollen „Bitte respektiere, was ich zu sagen habe.“ „Bitte höre mir zu.“

Ärger Wunsch nach Kooperation „Ich wünsche mir mehr Kooperation.”

Ohnmacht Macht Welchen Handlungsspielraum habe ich? Nutze ich ihn wirklich?

Trauer Verbundenheit Wie kann ich meine Beziehungen erneuern/aufleben lassen?

Scham/Schuld Einer Norm entsprechen Welcher Norm will ich wirklich folgen? Macht diese Norm Sinn?

Angst Sicherheit Was brauche ich, um wieder mehr Sicherheit zu fühlen?

Neid Gleichberechtigung Wo fühle ich mich ungleich/unfair behandelt? Warum ist das so?

Emotionen verarbeiten

>> Ins Handeln kommen
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Ins Handeln kommen

>> Emotionsverarbeitung als Prozess

Neue Situation
Reiz

Krise
Reflexion

Ich bin mir über die 
aktuelle Situation 

bewusst.

Welche Bedürfnisse
stecken hinter 

meinen Emotionen?

Ich kommuniziere meine
Bedürfnisse und reguliere

so meinen Stress.

Emotion
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Emotionsverarbeitung als Prozess

Reiz verursacht Emotion

Selbstwahrnehmung

Ein Problem ist da.

Mentale Pause

Positive Lebenshaltung

Das Problem wird gelöst.

Emotionen wertschätzen

Bedürfnis kommunizieren

Veränderung findet statt.

Ein ausgeglichener Mensch reagiert auf Probleme mit Anpassung des eigenen Verhaltens. 

>> Teil 3: Self-Care: Müßiggang
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>> Definition

3



© VUCA-Management Consulting GmbH

Duden: Arbeitsscheu, Faulheit, Nichtstun, Untätigkeit, 
Faulenzerei, Dolce Vita

• befristetes aktives Nichtstun

• bewusster Detox vom (Arbeits-)Alltag

• Phase der Reflexion und Innenschau, der inneren Einkehr –
ohne Druck, produktiv sein zu müssen 

• ein schöpferischer Zustand, eine Zeit stiller Klarheit.

Definition Müßiggang

>> Balance ist wichtig
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• Muße

• Passivität

• Geschehenlassen

• Arbeit

• Aktivität

• In-die-Hand-nehmen

Balance ist wichtig

>> Müßiggang für zwischendurch
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Kurz mal Durchhängen Das Wetter fühlen Geduldig warten

Müßiggang für zwischendurch

>> Müßiggang-Routinen
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Termin mit Dr. Frei 5-Minuten-Urlaub Handy & Computer aus!

Müßiggang-Routinen

>> Tageskarte ziehen
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>> Life-Hack: Entstressen

Tageskarte ziehen

Anleitung: Tageskarte ziehen
http://selfcare.inspiration2go.academy
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1. Nehmen Sie drei bewusste Atemzüge. 

2. Konzentrieren Sie sich genau jetzt auf eine Ihrer Aufgaben 

und fragen Sie sich selbst: 

Wann ist der beste Zeitpunkt, um sie abzuschließen?

3. Seien Sie mutig genug, Ihren Zeitplan entsprechend anzupassen.

Life-Hack: entstressen
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Mantra: Why Worry?

Gaur Gopal Das 
(Gaura-Gopāla dāsa) 

indischer Mönch
Motivationsredner 

ehem. Elektroingenieur

https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM

>> „Hausaufgabe“

https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM
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>> 30-Tage Self-Care Challenge
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>> Kontakt

30-Tage Self-Care Challenge

Müßiggang ist ein wichtiger 
Aspekt von Self-Care. Zusätzlich 

zum bewussten Stärken der 
Lebensqualität (das Abendritual 

können Sie weiterführen), 
machen Sie 30 Tage lang jeden 
Tag etwas, was Ihnen guttut.

Achten Sie darauf, wie sich Ihr 
Lebensgefühl verändert!
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linkedin.com/in/melanie-vogel

Kontakt

vogel@vuca-management.consulting

https://vuca-management.consulting

https://verlag.vogelperspektive.gmbh

VUCA-MANAGEMENT CONSULTING GMBH
WEIHERWEG 3

CH – 9535 WILEN (TG)
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