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MENSCHLICHES STREBEN

Letztlich zielt das
unermudliche Streben
der Menschen darauf ab,
glicklich zu sein.”

David Hume — 18. Jhd.

>> Teil 1: Volkskrankheit: Stress



VOLKSKRANKHEIT STRESS



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 natlirlicher Zustand, sondern eine Folge von
Fehlanpassungen!

Stress und Belastungen werden individuell unterschiedlich
wahrgenommen und verarbeitet.
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Psychische Korperliche Soziale Fehlende
Belastungen Belastungen Belastungen Perspektiven

Arbeitsunter- el Treman, S Reibereien im Team /

Arbeitsplatzunsicherheit

brechungen in der Abteilung
Zeitdruck Larm, Hitze, Kalte Eiictze(ar;iﬁnmien:\ EntwickluFrfgsffnné;jgﬁichkeiten
Unklarheit / fehlende Giftige Umwelteinflisse Flihrungskonflikte Gratifikationskrisen
Transparenz
Fehlende Change-Prozesse Change-Prozesse

Entscheidungsbefugnisse
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A) Passives Einstromen von Informationen B) Aktive Informationssuche
Uber 60 % der Beschdftigten erleben eine .
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Hohe Auftragsmenge

Hohe Menge relevanter Informationen
Gebrauchstauglichkeit von Informationen
Redundanz von Informationen

Geringe Unterscheitbarkeit von Informationen

Unverstandlichkeit von Informationen

>> Was passiert im Gehirn bei Stress?



WAS PASSIERT IM GEHIRN BEI STRESS?

Prefrontal * Die Amygdala entscheidet, ob Reize positiv, negativ oder neutral sind.

Cortex * Wird der Reiz als negativ angesehen, wird der Korper in Alarmbereitschaft
(Fight-or-Flight-Syndrome) versetzt.

* |Ist der alarmierende Reiz neutralisiert, weist der Hippocampus den
Hypothalamus an, die Hormonflut zu zligeln. Die Alarmbereitschaft sinkt.

Amygdala

| Hippocampus

* |st der Korper im Dauerstress, ist die Stressachse Hypothalamus — Hypophyse
— Nebennierenrinde nachhaltig gestort.

* Die Ruckkehr in einen Ruhemodus ist nicht mehr moglich.
Die Grundlage fiir Burnout entsteht.
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Stress ist ein akutes
Anpassungsproblem. Jede

Stresssituation ist zutiefst

personlich. Daher gibt es

keine Standard-Lésungen
zur Stressbewaltigung.

AUSWIRKUNGEN VON STRESS

AUF DEN GEIST

Konzentrationsstoru ngen

e Denkblockaden
* Vergesslichkeit
e Storanfalligkeit

AUF DEN KORPER

Herz-Kreislauf-Probleme
e Kopfschmerzen
* Haufige Erkaltungen
* Muskelzuckungen

AUF DAS VERHALTEN

 Unruhe

* Schlafstérungen
* Antriebslosigkeit
* Rastlosigkeit

AUF DIE GEFUHLE

Gereiztheit / Arger
e Lustlosigkeit
« Geflihl der Uberforderung
e Gefluhl des deprimiert seins

>>Vom Stress zum Burnout



VOM STRESS ZUM BURNOUT

DEPRESSION
BURNOUT
UBERARBEITUNG
STRESS O it
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EMOTIONEN VERARBEITEN
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Ein Problem stresst, wenn
das Losungsbediirfnis
unerfillt ist.

Unangenehme Emotionen
weisen auf dieses
unerfillte Bedirfnis hin.

PROBLEM & STRESS

PROBLEM

Ist-Zustand

Kein Losungsweg

unangenehme Emotionen

STRESS

VS

LOSUNG

Soll-Zustand

Problem bewaltigt

angenehme Emotionen

ENTSPANNUNG

>> Emotionen als schopferischer Ausdruck



SCHOPFERISCHER AUSDRUCK
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>> Emotionskompass



EMOTIONSKOMPASS oo

' Psychisches Aktionsausdauersystem

Uberraschung Interesse Arger
Hiiterin der Orientierung Hiiter der Aufmerksamkeit A Hiiter der Werte
Tuspivation & f \ Durchsetzung &

Einfluss
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E Psychisches Assimilationssystem

Freude
Hiiterin der Motivation

Verachtung

Hiiterin des Selbstwertes

wajsAsunwiwy sayasiyohsd

Ekel
ORDNUNG & Hiiter der Gesundheit

STABILITAT

Liebe

Hiiterin der Beziehung

Psychisches Sicherheitssystem
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>> Emotionen verarbeiten



EMOTION

EMOTIONEN VERARBEITEN

BEDURFNIS

AUSDRUCK / AKTION

Wut Gesehen/gehort werden wollen | ,Bitte respektiere, was ich zu sagen habe.” ,Bitte hore mir zu.”
Arger Wunsch nach Kooperation ,Ich wiinsche 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 fihlen?

Neid Gleichberechtigung Wo fiihle ich mich ungleich/unfair behandelt? Warum ist das so?
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INS HANDELN KOMMEN
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Ich bin mir Gber die Welche Bedurfnisse Ich kommuniziere meine
aktuelle Situation stecken hinter Bedurfnisse und reguliere
bewusst. meinen Emotionen? SO meinen Stress.
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EMOTIONSVERARBEITUNG ALS PROZESS

EMOTIONEN WERTSCHATZEN

Bedirfnis kommunizieren

MENTALE PAUSE

Positive Lebenshaltung

REIZ VERURSACHT EMOTION

Selbstwahrnehmung

Ein Problem ist da. Das Problem wird gelost. Verdnderung findet statt.

Ein ausgeglichener Mensch reagiert auf Probleme mit Anpassung des eigenen Verhaltens.
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SELF-CARE: MUSSIGGANG
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DEFINITION MUSSIGGANG

* befristetes aktives Nichtstun
* bewusster Detox vom (Arbeits-)Alltag

* Phase der Reflexion und Innenschau, der inneren Einkehr —
ohne Druck, produktiv sein zu mussen

* ein schopferischer Zustand, eine Zeit stiller Klarheit.

Duden: Arbei heu Fautheit Nicl _Untitickeit
Eaul | Dolce Vi
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Arbeit
Aktivitat

In-die-Hand-nehmen

MulRe
e Passivitat

e Geschehenlassen




MUSSIGGANG FUR ZWISCHENDURCH
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MUSSIGGANG-ROUTINEN
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http://selfcare.inspiration2go.academy

L ]
&H © VUCA-Management Consulting GmbH



m‘

LIFE-HACK: ENTSTRESSEN

1. Nehmen Sie drei bewusste Atemzuge.

2. Konzentrieren Sie sich genau jetzt auf eine lhrer Aufgaben
und fragen Sie sich selbst:
Wann ist der beste Zeitpunkt, um sie abzuschlieBen?

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




GAUR GOPAL DAS

(Gaura-Gopala dasa)

indischer Monch
Motivationsredner
ehem. Elektroingenieur

MANTRA: WHY WORRY?

https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A 8cM

S

Kompdlenz2Go


https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM
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30-TAGE SELF-GARE CHALLENGE

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5
Mach einen Miste aus. ) . Seinett zu Fang an, ein
- Loss los, was du Kreiere dein . ) =
gemltlichen ) o Jemandem, inspirierendes
Spaziergan nicht mehr vision-Beard. den du liebst Buch zu lesen
P rgang. brauchst. ) ’
TAG & TaG 7 TaG B8 TAG 9 TAG 10

Buch dir einen

L]

Detox: Heute mal
ohne Internet &

L]

Lachie einen
Menschen an, den

L]

Trinke heute nur
klares, frisches

=5 heute bewusst

Massage-Termin. Social Media. du nicht kennst. Wasser. und gesund.
TAG 11 TAG 12 TAG 12 TAG 14 TAG 15
Finde einen schlaf heute mal Meditiere 5
Probiere heute ruhigen Ort und . Uberlege dir &in Minuten morgens
samsam Bl v i s Raa fua afa o . E“FIE Stunde s mm Pl PP I o N -

MuRiggang ist ein wichtiger
Aspekt von Self-Care. Zusatzlich
zum bewussten Starken der
Lebensqualitat (das Abendritual
kdnnen Sie weiterfihren),
machen Sie 30 Tage lang jeden
Tag etwas, was |lhnen guttut.

Achten Sie darauf, wie sich lhr
Lebensgefiihl verandert!

>> Kontakt



KONTAKT

. linkedin.com/in/melanie-vogel

. 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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