STRESS? NICHT MIT MIR!

Resilienz als Superkraft im Alltag et

Zusammenfassung ST




Stress ist individuell. Was Sie als Stress empfinden, muss nicht zwangslaufig jede andere
Person als solchen empfinden

Stress entsteht durch wiederkehrende und/oder dauerhafte Belastungen, denen man nicht
genugend eigene Ressourcen entgegensetzen kann

Stress kann kurz und mittelfristig auch Energien freisetzen
Dauerhafter Stress erhoht die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung
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Alarmreaktion Widerstandsphase Erschopfungsstadium

DAK

Gesundheit
Ein Leben (zmj.



Schlaf!
Anderbare Gewohnheiten iiberpriifen, die den Schiaf, das Durchschlafen verhindern
(Alkohol, Essenszeiten, Dosen beim abendlichen Fernsehen, ...)

Stressoren!
dentifizieren Sie Ihre Stressausléser! Uberpriifen Sie, welche in Ihrer Hand liegen

Nutzen und geben Sie personliche Unterstutzung!

Packen andere flr mich mit an? Bekomme ich die richtigen Informationen? Kenne ich
Menschen, die mir die besten Informationen geben? Wenn ja, wer? Unterstutzung durch
andere Personen ist die beste Resilienzquelle in Stresszeiten!

Vertrauen reduziert Komplexizitat (Niklas Luhmann, dt. Soziologe).



Suchen Sie immer wieder lhre ,,Gegenwelt" auf!

Welche ,Gegenwelt* haben Sie? Wo sind Sie gliicklich, entspannt, ohne Erwartungen und
ohne Zeitdruck? Wo verfliegt die Zeit? Genau hier laden Sie lhren Akku auf — oft ohne es
zu merken oder speziell anzustreben

Reden Sie mit sich selbst!

So uberraschend dieser Hinweis vielleicht fur Sie auch sein mag: Unterstitzende
Selbstgesprache starken Ihre Resilienz und sind gleichzeitig die effektivste Form der
kurzfristigen Stressreduktion

Uben Sie mental!

Mentales Training: in entspanntem Zustand vor dem geistigen Auge die Situation
durchspielen
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DANK.



https://de-de.facebook.com/DAKGesundheit/
https://www.instagram.com/dakgesundheit/?hl=de
https://www.pinterest.de/dakgesundheit/
https://www.xing.com/companies/dak-gesundheit
https://www.youtube.com/user/dakgesundheit
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