Workshop 5
Energie statt Stress —

Viel arbeiten und
trotzdem gut leben!

Pontresina 17. Januar 2014

Referentin:
Dr.med. Sabine Schonert-Hirz
www.doktorstress.de

Ubersicht:

Gesund bleiben

Stress, Burnout und
Gesundheit

Gedanken lenken

Emotionen steuern
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Burnout: Dauerhafte Erschépfung

Geistige Erschopfung

( z.B. weniger Konzentration und Kreativitiit)

Emotionale Erschopfung

iz.a. Zynismus, Relzbarkelt, Unruhe,
ngste, Hoffnungslosigkeit)

Korperliche ErschoEfun

(z.B. Schiafstérungen, Infektionen, Schmerzen)

Soziale Erscht‘i'lnfunkgn
(z.B. Abwertung, Oberfléchlichkelt, Riickzug)

Akuter, kontrollierter Stress = Stressbalance
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Body-Tuning:

Pflegen Sie Ihre ,,Maschine”
Genug Psychohygiene:
Bewegung Gedanken und

Gefiihle steuern
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Fliissig-
keitshaus- Abhartung
halt
Schlaf und - Sy
Entspannung Richtige
Erndahrung
(o

Lebe ich gesund?
(Minimum: 3x mit JA! antworten)

v'Ich treibe drei mal pro Woche mindestens 1/2 h Sport.

v'Ich schlafe gut und durchschnittlich 7-8 h pro Nacht.

v'Ich erndhre mich gesund und habe kein Ubergewicht.

v'Ich gehe regelmaBig zur Vorsorge.
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Mindestens: 8 Glaser Wasser pro Tag!

2 Kurzzeitgedachtnis wird besser

SUberblick liber die Situation bleibt erhalten
< Motivation bei geistigen Aufgaben steigt

< Lernen wir erleichtert

2Unbehagen, Ungeduld und Mudigkeit

verschwinden

O
Ausdauersport macht...
J Serotonin, Noradrenalin, Endorphine,
G : Dopamin, Kontrolliiberzeugung
= Sauerstoff
( Klug - Durchblutung
\/Schan: Fettverbrennung
Korperhaltung
\/Gesu nd: Verbesserung des Schlafes
Stressbalance
Abbau von Risikofaktoren
Starkung der Immunabwehr
®
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Ausdauer-Rezept fiir , Einsteiger”

v Flotter Spaziergang (Power-Walking)
v'30 -60 Minuten
v Drei mal wéchentlich
(Wochenende - in der Woche - Wochenende)
v Motto: Laufen ohne zu schnaufen!

v' AnschlieBend: Frisch!

®

Warum ist Schlaf so wichtig?

v'Regeneration
v'Stressbalance!

v'Festigt und sortiert Gelerntes
O
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Schlafphasen

20-Jahriger

wach

" (Zyklus)

Quelle: Peter Spork: Das Schlafbuch

Fakten

 Leicht- und Tiefschlaf
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35 Monate
6-83 Mohate
14-18 Jahre

30.12.13



Folgen der Schlafstorungen

v’ Reizbarkeit/Schiechte Stimmung

v’ Férdert Depression

v" Miidigkeit/Motivationsverlust

v' Gestorte Aufmerksamkeit

v’ Gestértes Gedachtnis

v’ Fehler

v' Unfélle

v’ Vorzeitiges Altern

v Erhéhte Cortisolspiegel/Blutzuckerspiegel/Ubergewicht

v’ Stdrungen der Schilddriise
2

Besser schlafen

< Keine Angst: 5 Stunden Kernschlafzeit reichen
(voribergehend)

< Bei Schlaflosigkeit aufstehen
< RegelmaBigkeit einfihren

< Abendspaziergang

< Tag positiv abschlieBen

2 Planung und Strukturierung des morgigen Tages
(beruhigt)

2 Positive entspannende Lektilre

° Freundlichkeit in der Partnerschaft

< Griubelstopp Gben
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So entsteht Schnarchen
(50% der Ma@nner, 20% der Frauen iiber 50)

Die ,,Gliicksliste“ ausfiillen!

Was war heute weniger
schén?

» Was ist mir misslungen?

= Was habe ich verpasst?

* Was hat mich gest6rt?

» Worilber habe ich mich
geérgert?

» Was war mein Eigenanteil?

« Was ist uneriedigt?

* Was belastet mich?

* Worliber mache ich mir
Sorgen?

Was habe ich heute Positives

erlebt?

Was habe ich alles
geschafft?

Mit wem hatte ich ein nettes
Gesprach?

Woriiber habe ich gelacht?

Woriliber habe ich mich
gefreut?

Was habe ich mit den Sinnen
genossen?

Worauf freue ich mich?

Was kann ich wiederholen?

L
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Gedanken beoachten

@Wenn man die braucht, ist keiner da!
©Nie ist es so wie ich es gerne hatte!
@Jedes Mal, wenn ich hier reinkomme,...
@Das dauert ewig!

®@Keiner hilft mir!

®@Alles Schwachkopfe!

@Immer ich!

@S0 ein Mist!

@Typisch...! @

Umschalten: Sonne ins Herz!
v'Was kann ich sofort dagegen tun?
v'Nichts dauert ewig!
v'Die anderen kochen auch nur mit Wasser!
v'Das ist eine Ausnahme!
v'Was kann ich denn hier lernen?
v'Was mache ich Schénes nachher?
v'Wer weiB3 wozu das gut ist?
v'Gut gemacht!
v'Wenn dein Pferd tot ist, steig ab! -
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Das Schlechte am Multi-Tasking

v'Energieverlust durch standiges Umschalten
v/ Anstieg des Stresslevels

v'Konzentrationsstérungen
v'Reduktion der Aufmerksamkeitsspanne

v'Verlust der , Denktiefe”
v'Vergesslichkeit

b

Methode 1:

Kein Multitasking!

Methode 2:

Selbstdisziplin!
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Positive Emotionen

Besitzen eigene neuronale Schaltkreise

Konnen bewusst trainiert werden

Ihre Botenstoffe Serotonin und Dopamin
lassen Nervenzellen nachwachsen

Halten gesund und jung

21

Soziale Unterstiitzung puffert ab

Zeitdruck

Quantitative Uberforderung
Unsichere berufliche Zukunft
Hohe Kontrolle durch andere
Rollenbelastung

Konflikte

=
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Soziale Unterstiitzung

Emotionale Bindung
Vertrauen
Praktische Hilfe
Fairness
Gegenseitigkeit
Feedback

Anerkennung
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